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@ Trainingsanleitung Training Instructions

Der instant gym-Rickentrainer ,TERGO” ist speziell fir das wirbel-
sdulenschonende Training der Rickenmuskulatur entwickelt worden.
Gerade in der heutigen Zeit, wo haufiges Sitzen vielfach zu muskularen
Schwdchen im Rumpfmuskelbereich fiihrt, ist ein regelméBiges Training

der Rickenmuskulatur gesundheitlich wertvoll.

Wichtiger Hinweis

Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt kldren, ob
Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerét geeignet sind. Der
arztliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres Trainingspro-
gramms sein. Falsches oder iberméBiges Training kann zu Gesundheits-

schaden fihren.

Die folgenden Ubungshinweise gelten nur fir gesunde Personen.

Aufwédrmen

Ideal zur Erwérmung der Muskulatur eignet sich ein moderates Cardio-
Training auf einem Heimtrainer, Laufband oder Crosstrainer sowie leichtes

Muskeltraining direkt am Gerdt.

Dehnen
Ubungen zur Beweglichmachung der Gelenke sollten generell als geson-

derte Trainingseinheit durchgefihrt werden.

Dehnen vor einer Krafteinheit verringert die Muskelspannung und bessert

somit auch die Gelenkstabilitct.

Dehnen direkt nach einer Krafttrainingseinheit kann Stoffwechselprozesse

hemmen und somit die Regenerationszeit verlangern.

Grundsatzliches zu Dehnibungen:

B Langsam in die Dehnstellung begeben

B Maximale Dehnstellung unterhalb der Schmerzgrenze einnehmen
M In der Dehnstellung 40 — 60 Sekunden verbleiben

m Wahrend der Dehnilbung nicht ,wippen” oder ,federn”

Trainingshinweise/-planung:

Trainieren Sie im Anféngerbereich die Rickenibungen 1a, b, ¢ in den er-
sten 3 Wochen 3x wdchentlich mit individuell 8 — 12 Wiederholungen. Im
Fortgeschrittenenbereich frainieren Sie die Ubungen 1d, 2, 3. Zwischen
zwei Trainingseinheiten sollte ein trainingsfreier Tag geplant werden. In
den darauffolgenden Wochen kénnen Sie den Trainingsumfang allméh-
lich zuerst Uber die Wiederholungszahl auf 12 — 15 Wiederholungen
erhdhen und spéter auch iber die Satzzahl (ein Satz beinhaltet eine
definierte Anzahl von Wiederholungen) auf 2 - 3 Sétze mit jeweils 12 —
15 Wiederholungen steigern. Pausieren Sie wahrend des Trainings nach
jedem Satz ca. 60 — 90 Sekunden und nutzen Sie die Pausen ebenfalls

zu Lockerungsiibungen.

Fihren Sie alle Bewegungen gleichméaBig, nicht ruckhaft und schnell
durch. Eine Ubungsausfihrung davert ca. 6 Sekunden: 2 Sekunden
Oberkorper heben, 2 Sekunden halten, 2 Sekunden Oberkérper senken.
Achten Sie stets auf einen gleichm&Bigen Atemrhythmus, vermeiden Sie in

jedem Fall Pressatmung.
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The back trainer ,TERGO" has been designed especially to exercise the mus-
cles of the back without putting too much strain on the spine. Nowadays,
where sedentary occupations are widespread, regular exercise of the back
muscles is especially important to avoid weakening of the lower torso mus-

cles.

Important Indications

Before beginning your training program, consult your doctor to ensure that
you are fit enough to use the unit. Base your program on the result of his
medical examination. Incorrect or excessive training may have an adverse

affect on your health.

The following training instructions are only suitable for healthy people.

Warming up
Moderate cardiovascular training on an exercise machine or treadmill as
well as light muscle training directly on the equipment is ideally suited for

warming up the musculature.

Stretching
Exercises for joint mobility should generally be carried out as a separate
training unit.
Stretching before a strength training unit reduces muscle tension and thus

also joint stability.

Stretching immediately after a strength training unit can inhibit metabolism

and thus increase regeneration time.

Important points concerning stretch exercises:

B Assume the stretch position gradually.

B The maximum stretch position should be well below the pain level.
m Hold the stretch position for 40 — 60 seconds.

m Do not ,rock” or ,balance” the body during the stretch phase.

Training instructions/planning

For the first three weeks as a beginner, carry out the back exercise 1q, b, c
three times a week doing between 8 — 12 repetitions. When you are ad-
vanced you can carry out the back exercises 1d, 2, 3. Between two trai-
ning sessions there should be one resting day. After the first three weeks
you can intensify the training gently. First by increasing the number of
repetitions to 12 — 15 and later by increasing the number of sets (a set
is a defined number of repetitions carried out without a break) to 2 - 3
with 12 =15 repetitions each. After each set make sure you rest for about

60 - 90 seconds and use these breaks for relaxing and/or stretching.

All movements should be carried out evenly, not rapidly or jerky. One
repetition should take approximately é seconds: raising torso (2 seconds),
holding that position (2 seconds), releasing torso into starting position
(2 seconds). Make sure you always breathe regularly. Excessive training

that makes you gasp for breath is to be avoided in all instances.
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@ Notice d’utilisation

Lle banc dorsal TERGO a été spécialement congu pour |'entrainement

des muscles dorsaux en ménageant la colonne vertébrale. Les positions
sédentaires (position assise) sont & la source des déficiences musculaires

et aujourd’hui, les muscles du bas du dos ne sont pas assez entrainés.

Remarque importante:

Avant de débuter un entrainement, consultez votre médecin pour savoir
si I'exercice avec le banc TERGO est compatible avec votre bilan de santé.
L'avis et les conseils de votre médecin doivent étre & la base de votre ent-

rainement. Un entrainement mal adapté ou excessif peut nuire & votre santé.

Les conseils d'utilisation indiqués ci-dessous s’adressent a des personnes

en bonne santé.

Echauffer

Idéal pour le réchauffement de la musculature, un cardio-training modéré
sur un home-trainer ou sur un tapis de course convient tout comme de

légers exercices de musculation directement sur |'appareil.

,
Etirer
Les exercices d’assouplissement des articulations devraient étre réalisés,

en régle générale, comme entité séparée d’exercices.

L'étirement avant un programme d’exercices de force diminue la tension

musculaire et donc aussi la stabilité articulaire.

L'étirement directement aprés un programme d'exercices de force peut entraver

le processus de métabolisme et donc allonger le temps de régénération.

Exercices d’étirement : généralités

B Mettez-vous progressivement en position d'étirement

W Atteignez la position maximale d'étirement avant la sensation de douleur
M Tenez la position durant 40 — 60 secondes

M Ne vous cambrez pas et ne donnez pas d'acoups pendant les mou-

vements.
Instructions d’entrainement — Programmes

Au début, entrainez-vous en suivant les exercices 1a, b, ¢ durant les trois
premiéres semaines, & raison de trois fois par semaine, par série de
8 — 12. Dans un stade avancé, faites les exercices 1d, 2, 3. Entre deux
entrainements il convient de respecter une journée de repos. Dans les
semaines suivantes, vous pouvez intensifier votre entrainement en
augmentant les séries & 12 — 15. Faites une pause de 60 — 90 se-
condes aprés chaque série; utilisez ce temps pour détendre vos muscles.
Effectuez tous vos mouvements avec progressivité et sans &-coups. Un
mouvement dure 6 secondes environs: relevé de buste 2 secondes,
maintien de la position 2 secondes, abaissement du buste 2 se-
condes.Veillez & avoir une respiration réguliére (ne bloquez pas

votre respiration).

¥ N\
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@ Trainingshandleiding

De instant gym-rugtrainer “TERGO" is speciaal ontwikkeld voor een fraining
van de rugspieren, die de wervelkolom ontziet. Vooral in de huidige tijd,
waarin veelvuldig zitten dikwijls tot spierverzwakking bij de rompspieren
leidt, is een regelmatige training van de rugspieren waardevol voor de

gezondheid.

Belangrijke aanwijzingen:

Raadpleeg voor begin van de training uw huisarts of training met dit
apparaat voor u geschikt is. Zijn diagnose dient als basis voor de opbouw
van uw trainingsprogramma. Verkeerde of te intensieve training kan

schadelijke gevolgen voor de gezondheid hebben.

Volgende trainingsadviezen gelden alleen voor gezonde personen.

Opwarming
Ideaal voor het opwarmen van de spieren is een gematigde cardio-
training op een hometrainer of loopband of een lichte spiertraining direct

op het toestel.

Stretchen

Oefeningen voor de beweeglijkheid van de gewrichten moeten over het

algemeen als aparte trainingssessie worden uitgevoerd.

Stretchen vé6r een krachttrainingssessie vermindert de spierspanning en

daardoor ook de stabiliteit van de gewrichten.

Stretchen direct na een krachttrainingssessie kan stofwisselingsprocessen

remmen en daardoor de regeneratietijd verlengen.

Fundamenteel bij rekoefeningen:

B Langzaam in de stretchpositie gaan.
W Maximale strefchpositie onder de pijngrens innemen.
M De positie 40 — 60 seconden aanhouden.

M Tijdens de stretchoefening niet “wippen” of “veren”.

Trainingsadviezen/-opbouw:

Doe in het begin de rugoefeningen 1a, b, c tijdens de eerste 3 weken
3 x per week met individueel 8 =12 herhalingen. Later kunt u de oefenin-
gen 1d, 2, 3 proberen. Tussen twee frainingssessies dient u een rustdag
in te plannen. In de daarop volgende weken mag de training langzaam
van 12 naar 15 herhalingen worden verhoogd en later ook het setaantal
(een set is een bepaald aantal herhalingen) naar 2 — 3 sets met telkens
12 — 15 herhalingen. Pauseer gedurende de training na iedere set ca.
60 - 90 seconden en gebruik de pauzes ook voor ontspannings— en
rekoefeningen. Voer alle bewegingen gelijkmatig uit, niet rukkend en
snel. Een beweging duur ca. é seconden: 2 seconden het bovenlichaam
opheffen, 2 seconden vasthouden, 2 seconden ontspannen. Let steeds op

een gelijkmatige ademhaling, vermijd te allen tijde persademing.
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@ Instrucciones para el entrenamiento

El entrenador dorsal “TERGO” ha sido especialmente desarrollado para
el entrenamiento de la musculatura dorsal, preventivo y protector de la
columna vertebral. El entrenamiento de la musculatura dorsal, con regu-
laridad, resulta muy importante para la salud debido a que en la actuali-
dad estamos frecuentemente sentados y dicha posicién es muchas veces

la causa de las debilitaciones musculares en la zona muscular del tronco.

Nota importante

Antes de iniciar el entrenamiento consulte su doctor de cabecera para
saber ciertamente si el entrenamiento con este aparato es conveniente
para su salud. Organice su programa de entrenamiento ateniéndose a
los resultados de su reconocimiento médico. Un entrenamiento erréneo o

excesivo puede resultar nocivo para la salud.

Las informaciones siguientes rigen exclusivamente para personas sanas.

Calentamiento
Para calentar la musculatura, lo ideal es realizar ejercicios cardiovasculares
moderados mediante una bicicleta estdtica o una cinta de correr, asi como

ejercicios de musculacién de intensidad leve directamente en el aparato.

Estiramientos
En general, conviene redlizar los ejercicios de movilidad de las articula-
ciones de forma separada, como una unidad de entrenamiento indepen-

diente.

Los estiramientos previos a una unidad de ejercicios de musculacién
reducen la fensién muscular y, en consecuencia, la estabilidad de las

articulaciones.

Los estiramientos realizados directamente a continuacién de una unidad de
ejercicios de musculacién pueden inhibir los procesos metabélicos y, en con-

secuencia, prolongar el tiempo de recuperacién.

Informaciones fundamentales sobre los ejercicios de
estiramiento:

B Colocarse lentamente en la posicién de estiramiento

B Lo posicién maxima de estiramiento no debe alcanzar el limite de dolor
W Permanecer 40 — 60 segundos en la posicién de estiramiento

W No “balancear” ni “saltar” durante la realizacién de los ejercicios

de estiramiento

Indicaciones / planificacion del entrenamiento:

Durante el periodo de tiempo como principiante, realice los ejercicios
para la espalda 1a, b, ¢, 3 x semanalmente durante las 3 primeras
semanas con 8 — 12 repeticiones individuales. Cuando ya esté en el drea
de los avanzados, haga los ejercicios 1d, 2, 3. Entre dos ejercicios de
entrenamiento se deberia proyectar un dia libre de entrenamiento. En las
semanas siguientes se puede aumentar el entrenamiento paulatinamente,
aumentando primero el nimero de repeticiones de 12 — 15 y luego - a
través del nimero de series — (una serie se compone de un definido
nimero de repeticiones) aumentar a 2 — 3 series compuestas de 12 —
15 repeticiones respectivamente. Realice una pausa de unos 60 - 90
segundos después de cada serie y aproveche las pausas para realizar

ejercicios de relajamiento y dilatacién.

Realice todos los movimientos a un mismo ritmo. No los realice brusca-
mente y con rapidez. La realizacién de un ejercicio dura unos é segundos:
2 segundos para elevar el tronco, 2 segundos de descanso, 2 segundos
para descender el tronco. Observe siempre un ritmo de respiracién uni-

forme y evite siempre la respiracién forzada.
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@ Istruzioni di allenamento

L'apparecchio per |'allenamento della schiena “TERGO” & concepito special-
mente per |'allenamento della muscolatura della schiena senza affaticare
la spina dorsale. Proprio ai tempi d'oggi, dove la vita sedentaria com-
porta molto spesso debolezze fisiche nel settore del muscolo del tronco,
un allenamento regolare della muscolatura della schiena & di grande
valore per la salute. Evitando sopraffaticamenti non fisiologici della spina
dorsale, I'apparecchio per I'allenamento della schiena “TERGO” rende
possibile I'allenamento appropriato delle diverse zone della muscolatura

della schiena, specialmente quelle della muscolatura di stiramento.

Nota importante

Prima di cominciare con |'allenamento consultate il Vostro medico per
assicurarvi che le Vostre condizioni di salute siano adatte all’allenamento
con questo apparecchio. Il referto medico deve essere la base per la
composizione del Vostro programma di allenamento. Un allenamento

sbagliato o eccessivo pud essere nocivo alla Vostra salute.

Le seguenti istruzioni di allenamento valgono solo per le persone in salute.

Riscaldamento
Per riscaldare la muscolatura & particolarmente adatto un moderato
allenamento cardiocircolatorio su hometrainer o nastro scorrevole, o un

leggero allenamento muscolare direttamente sull’attrezzo.

Stiramento
Gli esercizi per migliorare la mobilita delle articolazioni vanno general-

mente effettuati come unita di allenamento a se stante.

Gli esercizio di stiramento prima di un’unitd di allenamento
muscolare riducono le tensioni muscolari e quindi migliorano la stabilita

delle articolazioni.

Gli esercizio di stiramento subito dopo un’unita di allenamento muscolare
rallentano i processi metabolici e quindi possono prolungare i tempi di

rigenerazione.

Cenni fondamentali per gli esercizi di stiramento:

B Mettersi lentamente nella posizione di stiramento

B Assumere la massima posizione di stiramento senza superare la soglia
del dolore

M Rimanere nella posizione di stiramento 40 - 60 secondi

M Durante lo stiramento non “dondolare” né “molleggiare”

Indicazioni e pianificazione dell’allenamento:

Come principiante, eseguite gli esercizi per la schiena 1a, b, ¢ tre
volte alla settimana nelle prime tre seftimane con 8 — 12 ripetizioni per
ognuno. Gli avanzati eseguono gli esercizi 1d, 2, 3. Ogni due unita
di allenamento si dovrebbe programmare un giorno di pausa. Nelle
seftimane seguenti potete gradualmente aumentare il volume di
allenamento dapprima nel numero delle ripetizioni a 12 — 15 e, successi-
vamente, nel numero delle serie (una serie comprende un numero definito
di ripetizioni) a 2 — 3 con ogni volta 12 — 15 ripetizioni. E molto sensato
fare 60 -90 secondi di pausa dopo ogni serie utilizzandoli per esercizi

di stiramento e rilassamento.

Eseguite futti i movimenti in modo uniforme e non bruscamente.
L'esecuzione di un esercizio dura circa 6 secondi: 2 secondi sollevare
il busto, 2 secondi tenere il busto in posizione sollevata, 2 secondi
riabbassare il busto. Badate sempre ad avere un ritmo di respirazione

uniforme ed evitate in ogni caso una respirazione fraftenuta.
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Instrukcja treningowa @ Instrugées de treino

Przyrzqd ,TERGO" zostat zaprojektowany specjalnie do ¢éwiczenia
mieéni plecéw w sposdb bezpieczny dla kregostupa. Wiasnie w dzisie-
jszych czasach, kiedy czeste siedzenie prowadzi do ostabienia migsni
tutowia, regularny trening mieéni plecéw moze przynies¢ szczegdlne

korzysci.

Wazna wskazéwka

Przed podjeciem ¢éwiczen prosze wykona¢ badania lekarskie, ktére
stwierdzqg, czy wolno Parstwu ¢wiczy¢ na tym urzqdzeniv. Wynik badan
lekarskich powinien by¢ podstawq dla utozenia Pahstwa indywidualnego

programu treningowego.

Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla zdro-

wia.

Ponizsze wskazéwki do éwiczen dotyczq tylko oséb zdrowych.

Rozgrzewka

Jako idealny do rozgrzewki migéni zalecany jest umiarkowany frening
cardio na rowerze stacjonarnym, biezni lub na przyrzqdzie typu crosstrai-

ner oraz lekki trening migéniowy bezposrednio na urzqdzeniu.

Rozcigganie

Cwiczenia mobilizujgce stawy nalezy wykonywaé z reguly jako osobng
jednostke treningowq.

Rozcigganie przed éwiczeniem migéni zmniejsza napigcie migéni i polep-
sza tym samym stabilno$¢ stawdw.

Rozciggnie bezpoérednio po treningu sitowym moze hamowaé procesy

przemiany materii i tym samym wydtuzaé czas regeneracii.

Podstawowe zasady dotyczqce éwiczen rozciggajacych:
W Pozycije rozciggajgeq przyjmowaé powoli

W Przyjg¢ maksymalng pozycje rozciggajgcq ponizej granicy bélu
M Pozostaé w pozycji rozciggajqcej przez 40 - 60 sekund

B Podczas ¢wiczen rozciggajqcych nie ,huéta¢ sie” ani nie ,uginaé sie”

Wskazéwki do treningu/planowanie treningu:

Osoby poczatkujgce powinny rozpoczqé trening od éwiczen plecdw
la, b, ¢ w pierwszych trzech tygodniach 3x tygodniowo z 8 — 12 pow-
térzeniami. W zakresie zaawansowanym wykonujemy éwiczenia 1d,
2, 3. Miedzy dwiema jednostkami treningowymi nalezy zaplanowaé
dzier przerwy wolny od éwiczeA. W nastepnych tygodniach mozemy
stopniowo zwiekszaé zakres treningu - najpierw przez zwiekszenie liczby
powtérzen do 12 — 15, a pézniej takze zwigkszajqc liczbe serii (seria za-
wiera okreslong liczbe powtérzen) do 2 — 3 serii po 12 — 15 powtérzen.
Po wykonaniu kazdej serii robimy przerwe trwajacq ok. 60 — 90 sekund.

Przerwe wykorzystujemy na wykonanie ¢wiczer rozluzniajgeych.

Wszystkie ruchy wykonujemy réwnomiernie, nie gwattownie i nie szybko.
Wykonanie jednego éwiczenia trwa ok. é sekund: 2 sekundy uniesienie
tutowia, 2 sekundy utrzymanie pozycji, 2 sekundy opuszczenie tutowia.
Stale zwracaé uwage na réwnomierny rytm oddechu, w kazdym przy-

padku unikaé ,wypychania” powietrza podczas wydechu.
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O aparelho para costas instant gym “TERGO” foi desenvolvido espe-
cialmente para o freino dos misculos das costas sem tensionar a coluna
vertebral. Hoje em dia, passamos muito tempo sentados, o que contribui
para o enfraquecimento dos misculos da coluna vertebral. Por isso, é

muito importante para a sadde treinar estes musculos com regularidade.

Indicagdo importante

Antes de iniciar o seu programa de freino, consulte o seu médico para
confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com este aparelho. Baseie o
seu programa de freino na opinido do seu médico. Um treino incorrecto ou

excessivo pode prejudicar a sua sadde.

Os exercicios indicados de seguida sdo validos apenas para pessoas

sauddveis.

Aquecimento

Um treino cardiovascular moderado na bicicleta estdtica, na passadeira
ou na eliptica, bem como um treino muscular executado directamente no

aparelho, é a forma ideal para aquecer os mdsculos.

Alongar

Por norma, os exercicios que fomentam a mobilidade das articulagdes

devem ser executados como uma sess@o de treino em separado.

Fazer alongamentos antes de uma sessdo de treino da forca diminui a

tensdo muscular e melhora, desta forma, a estabilidade das arficulacdes.

Fazer alongamentos logo depois de uma sessdo de treino da forca pode

inibir o metabolismo, prolongando, assim, o tempo de regeneracéo.

Principios fundamentais dos exercicios de alongamento:

M Entrar lentamente na posicdo de alongamento

B A posicdo de alongamento méxima deve estar bastante abaixo
do limiar da dor

B Permanecer 40 - 60 segundos na posicdo de alongamento

B Néo “baloigar” nem “oscilar” o corpo durante o alongamento

Planeamento/indicacoes de treino:

Nas primeiras 3 semanas do nivel de principiante, treine os exercicios
para as costas 1a, b, ¢ 3 vezes por semana, com 8 — 12 repeticdes
cada. No nivel avancado, treine os exercicios 1d, 2, 3. Planeie um dia
de descanso entre cada duas sessdes de treino. Nas semanas seguintes,
poderd intensificar o treino de uma forma gradual, comecando por
aumentar as repeticdes para 12 — 15 vezes e, mais tarde, aumentar
o nimero de séries (uma série é composta por um nimero definido de
repeticdes) para 2 — 3 séries, respectivamente com 12 — 15 repeticdes
cada. Durante o treino, descanse aprox. 60 — 90 segundos apés cada
série e aproveite estes intervalos para fazer exercicios de relaxamento.

Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os execute com
brusquiddo ou rapidez. Uma repeticdo demora aprox. 6 segundos: 2
segundos para elevar o tronco, 2 segundos para o manter suspenso, 2
segundos para o baixar. Mantenha sempre um ritmo respiratério regula-

rizado e nunca prenda a respiragdo.
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@K Treeningsvejledning D Tréninkovy névod

Instant gym rygtreeneren , TERGO" er udviklet specielt il hvirvelsgjleska-
nende freening af rygmuskulaturen. | den tid, vi lever i, hvor vi sidder
meget, hvilket i mange ftilfaelde kan fore til en svaekkelse af kroppens

muskulatur, anbefales det at traene muskulaturen i ryggen regelmaessigt.

Vigtigt

Radfer dig med din leege, om dit helbred kan klare treeningen med appara-
tet, for du begynder. Leegens vurdering ber ligge il grund for opbygningen
af dit traeningsprogram. Forkert eller overdreven traening kan veere edelzeg-

gende for helbredet.

Falgende ovelser kan kun anbefales for personer, der er sunde og raske.

Opvarmning
Seerlig velegnet til opvarmning af muskulaturen er moderat cardio traening
p& motionscykel, lebebénd eller crosstrainer samt let muskeltraening pa

apparatet.

Udstraekning

Ovelser, der ger leddene mere bevaegelige, ber generelt gennemferes

som en seerskilt fraeningsenhed.

Udstraekning fer en kraftudfoldelse mindsker muskelspaendinger og forbe-

drer séledes ogsé leddenes stabilitet.

Udstreekning lige efter en krafttraeningsenhed kan virke haemmende p&

stofskifteprocesser og séledes forlaenge regenerationstiden.

Principielt om udstraekningsevelser:

M Beveeg dig langsomt ind i straekket
M Indtag et straek, der holder sig under smertegraensen
M Hold udstraekningen i 40 — 60 sekunder

m Undgd at ,vippe” eller ,fiedre” under udstraekningsavelsen

Oplysninger vedrerende traeningen/traeningsplanlagning:

Nybegyndere traener rygavelserne 1a, b, c i de ferste 3 uger 3x om ugen
med individuelt 8 — 12 gentagelser. Videregdende treener ovelserne 1d,
2, 3. Der ber kun treenes hver anden dag. | de felgende uger kan tree-
ningen intensiveres forst via antallet af gentagelser, der ages til 12 - 15
gentagelser og senere ogs& via antallet af szet (et szt indeholder et de-
fineret antal af gentagelser) til 2 — 3 saet med hvert 12 — 15 gentagelser.
Hold en pause pa ca. 60 — 90 sekunder efter hvert saet og benyt pauserne
til at lesne dine muskler. Lav alle gvelser med glidende bevaegelser, uden
ryk og ikke for hurtigt. En evelse varer ca. é sekunder: Left overkroppen 2
sekunder, hold straekket 2 sekunder, saenk overkroppen 2 sekunder. Veer
opmaerksom pé& at holde en regelmaessig vejriraekning — undgé tilbage-
holdt &ndedraet.
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Lavice ,TERGO" pro posilovani zddového svalstva je vyvinuta specielné
pro trénink z&ddového svalstva, ktery je Setrny k zatizeni pdtefe. Pravé
v dnesni dobg, ve které dlouhé sezeni vede asto k ochabnuti v oblasti
svalstva trupu, je pravidelny trénink zddovych svali obzvld3té zdravomné

prospésny.

Dolezité upozornéni

Pfed zahdjenim tréninku si nechte svym lékafem provéfit, zda jste pro trénink
s timto n&fadim zdravotné zpUsobili. LékaFsky ndlez by mél byt podkladem
pro sestaveni Vaieho tréninkového programu. Chybny nebo nadmérny

trénink mize vést k poskozeni zdravi.

Nasleduijici cvicebni pokyny plati pouze pro zdravé osoby.

Rozcviéeni

Pro rozcviceni svalstva se idedIn& hodi mirny kardiotrénink na domécim
tréninkovém n&cini, bézicim pdsu nebo crosstrenazéru, ale i mirné

rozcvi€eni svalstva pfimo na této lavici.

Protazeni
Cvigeni k zvy3eni pohyblivosti kloubd by mélo byt provadéno jako samo-
statnd tréninkovd jednotka.

Protazeni pred tréninkovou jednotkou snizuje svalové napéti, a tim

zlep3uje i pevnost kloubd.

ProtaZeni pfimo po tréninkové jednotce miZe zbrzdit procesy latkové

vymény, a tim prodlouZit dobu regenerace.

Zasadni pokyny k protahovacim cvié¢enim:

| Do protahovacich poloh prechdzejte pomalu

B Maximdlni protahovaci polohu zaujméte pod mezi bolestivosti
M V protahovaci poloze setrvejte 40 — 60 sec.

W B&hem protahovaciho cvieni se ,nehoupeijte” ani ,nepérujte”

Tréninkové pokyny / Planovani tréninku

V pocateéni fazi trénujte zadové cviky Ta, b, ¢ v prvnich 3 tydnech 3x
tydné s individudlnim 8 - 12-ndsobnym opakovanim. V pokrogilé fazi
trénujte cviceni 1d, 2, 3. Mezi dvéma tréninkovymi jednotkami by mél
byt napldnovén jeden den bez tréninku. V ndsledujicich tydnech mizete
tréninkovy objem postupné zvyiit nejprve na 12 — 15 opakovani a
pozdé&ji také pomoci poétu sad (jedna sada obsahuje definovany pocet
opakovéni) na 2 — 3 sady se vzdy 12 - 15-ndsobnym opakovanim.
B&hem tréninku si po kazdé sadé cviki zafadte prestévku cca 60 - 90
sec. a vyuZijte ji pro uvolfiovaci cviky.

Vsechny pohyby provddéijte rovnomérné, ne trhané a rychle. Provedeni je-
dnoho cviku trvd cca 6 sec.: 2 sec. zvednuti horni &ésti téla, 2 sec. vydrz,
2 sec. spudténi horni &&sti tla. Dbeijte na pravidelny rytmus dychdni, v

kazdém pFipadé se vyhnéte zadrzovéni dechu.
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Aus der Rickenlage die Beine anziehen und den Kopf Richtung Knie
fihren. Die Hénde fassen die Unterschenkel.

Gedehnte Muskulatur: Riickenstrecker und Gesafmuskulatur

GB 1. Stretch exercise for the back muscles

In a tucked position, pull the knees upwards and move the head towards
the knees. The hands grasp the lower legs.

Benefits: Back and buttock muscles

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. Rekken voor de rugstrekker

Uit de rugpositie de benen aantrekken en het hoofd in richting knie voeren.
Effect: Rugstrekker en zitvlakspieren

E 1. Estiramiento para el extensor dorsal

En decibito llevar las piernas y la cabeza hacia las rodillas. Las manos
arragadas a las piernas.

Efecto sobre: el extensor dorsal y la musculatura de los gliteos

I 1. Stiramento della muscolatura di stiramento
della schiena

Dalla posizione supina ritirare le gambe e portare la testa in direzione
delle ginocchia. Le mani prendono le gambe.

Effetto: muscolatura di stiramento della schiena e del bacino
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PL 1. Rozcigganie miesnia najszerszego grzbietu

Llezqc na plecach przyciggngé nogi i unie$¢ gtowe w kierunku kolan.
Dtonie obejmujq golenie.

Rozciggane migénie: migsien najszerszy grzbietu i migénie posladkéw

P 1. Alongar o musculo erector da espinha

Deitado de costas, dobre as pernas e leve a cabeca aos joelhos. Segure
as pernas com as mdos.

Mosculos alongados: misculo erector da espinha e misculos gliteos

DK 1. Udstrekning af rygstrekkeren

Leeg dig pé ryggen, treek benene op mod brystet og laft hovedet hen mod
knaeene. Hold fast med begge haender om underbenet.

Muskulatur, der straekkes ud: Rygstraekker og ssedemuskulatur

CZ 1. Protazeni zddového natahovade

Z polohy na z&dech pritdhnéte nohy a hlavu vedte ve sméru ke kolenom.
Ruce obepinaiji holené.

Protahované svalstvo: Zddové natahovage a hyzdové svalstvo

N
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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 evtl. an einer
Wand abstitzen. Das Kniegelenk des aufgestitzten Beines ist leicht
gebeugt, die FuBspitze anziehen. Den Oberkdrper bei geradem Riicken
langsam nach vorne beugen. Anschliefend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Oberschenkelriickseite

GB 2. Stretch exercise for the back of your thighs

Stand in front of a stool. Place one heel on the stool, holding the leg
slightly bent and pull the toes towards you. Now move your upper body
slighty forward while keeping the back straight. Then change the leg.

Benefits: back of your thighs

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 [égérement fléchi.

La pointe des pieds tendue vers vous, fléchissez lentement votre buste vers
I'avant, votre dos reste bien droit.

Muscles sollicités : muscles de |'arriére de la cuisse

NL 2. Rekken voor de bovenbeenrugzijde

Stand frontaal tegenover een kruk. Een been met de hiel op de kruk
steunen. Om het evenwicht te houden, met de hand evil. aan de muur
vasthouden. Het kniegewricht van het gesteund been is licht gebuigd, de
voetspits aantrekken. Het bovenlichaam bij rechte rug langzaam naar
voren buigen. Aansluitend zijde wisselen.

Effect: bovenbeenrugzijde

E 2. Estiramiento para la parte posterior de los muslos

En posicién erecta frente a un taburete. Apoyarse al taburete con el talén
de un pie. Para mantener el equilibrio apoyarse, en caso necesario, con
una mano a la pared. La articulacién de la rodilla del pie apoyado estd
ligeramente doblada. Estirar la punta del pie. Doblar el tronco lentamente
hacia adelante con la espalda derecha. A continuacién, repetir el ejercicio
con el ofro lado.

Efecto sobre: la parte posterior de los muslos

[ee]
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I 2. Stiramento della muscolatura della parte

posteriore del femore

Posizione eretta davanti a un seggiolino. Appoggiare una gamba con il
calcagno sul seggiolino. Per tenere |'equilibrio eventualmente appoggiarsi al
muro. |l ginocchio della gamba appoggiata & leggermente piegato e le dita
del piede puntano in su. Piegare lentamente in giv il busto con la schiena
erefta. Poi cambiare il lato.

Effetto: muscolatura della parte posteriore del femore

PL 2. Rozcigganie tylnych partii ud

Stoimy przodem do stotka. Oprzeé jedng noge pietq na stotku. Dla ut-
rzymania réwnowagi, podeprzeé sie ewentualnie jedng dfonig o éciane.
Staw kolanowy podpartej nogi jest lekko ugiety, przyciggngé¢ do siebie
palce stopy. Utrzymujqc proste plecy pochyli¢ powoli tutéw do przodu.
Nastepnie zmieniamy strone i powtarzamy ¢wiczenie.

Rozciggane migsnie: tylne partie migsni udowych

P 2. Alongar a 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-a
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
com a outra perna.

Misculos alongados: parte posterior das coxas

DK 2.Udstrekning aof baglaret

Sté foran en skammel med ansigtet vendt mod skamlen. Szet det ene bens
hael op pé skamlen. For at holde ligevaegten kan du evt. stette dig til en
vaeg med den ene h&nd. Knaeet p& det loftede ben er let bajet, téspidsen
peger opad. Leen langsomt overkroppen fremad, mens overkroppen sta-
digvaek er strakt. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Baglér

CZ 2. Protazeni zadni strany stehna

Postoj Eelné pred sedackou. Nohu opfete patou na sedaéce. Pro udrzeni
rovnovahy se eventuelné oprete rukou o sténu. Kolenni kloub podepfené
nohy je mirn& ohnuty, 3picku nohy pfitéhnéte. Horni &ast tla pfi rovnych
zé&dech pomalu piedklorite dopredu. Ndvazné vyménte stranu.
Protahované svalstvo: Zadni strana stehna
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D 3. Dehnung des Hiftbeugers

In weiter Schrittstellung einen FuB auf einen Hocker stellen. Beide Fuf3-
spitzen zeigen nach vorne. Zum Abstiitzen kénnen die Hande auf das ge-
beugte Knie gelegt werden. Das gebeugte Knie zusammen mit der Hifte
langsam nach vorne schieben. Anschlie%end Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Hiftbeuger

GB 3. Stretch exercise for the hips

Place one foot flat on a stool in front of you using a wide stance. Both
feet pointing forward. For additional support the hands might rest on the
bent knee. Now move the bent knee and the hips slowly ?orward. Then
change the leg.

Benefits: hips

F 3. Etirement du fléchisseur des hanches

Toujours face & une chaise, placez un pied sur |'assise, les deux pointes
des pieds vers I'avant.

Les deux mains peuvent venir en appui votre genou plié. Fléchissez votre
genou ef poussez votre hanche vers |'avant. Changez de cété.

Muscles sollicités : fléchisseur des hanches

NL 3. Rekken voor de heupbuiger

In wijde stappositie een voet op een kruk zetten. Bijde voetspitsen wijzen
naar voren. Voor het evenwicht kunnen de handen op de gebuigde knie
worden gelegd. De gebuigde knie tesamen met de heup lanzaam naar
voren schuiven. Dan zijde wisselen.

Effect: heupbuiger.

E 3. Estiramiento para el flexor de la cadera

Colocar, con un paso largo, un pie sobre un taburete. Las dos puntas de
los pies indican hacia adelante. Para apoyarse se pueden colocar las
manos sobre la rodilla doblada. Empujar la rodilla doblada, con la
cadera, lentamente hacia adelante. A continuacién, repetir el ejercicio
con el ofro lado.

Efecto sobre: el flexor de la cadera

I 3. Stiramento della muscolatura dell’articolazione

del bacino

Con un passo lungo appoggiare un piede su un seggiolino. Ambedue le
punta dei piedi puntano in avanti. Come aiuto si possono appoggiare le
mani sul ginocchio piegato. Spostare lentamente in avanti il ginocchio
piegato e i fianchi. Poi cambiare la gamba.

Effetto: muscolatura dell‘articolazione del bacino

‘ ‘ TA_TERGO_2011_Standard.indd 9

PL 3. Rozcigganie migsnia biodrowo-ledzwiowego

Stojgc w szerokim rozkroku postawi¢ jedng stope na stotek. Palce
obydwu nég sq skierowane do przodu. W celu podparcia sie mozna
utozyé dfonie na ugiete kolano. Ugiete kolano wraz z biodrami powoli
przesuwa¢ do przodu. Nastepnie zmieniamy strone.

Rozciggane migsénie: miesien biodrowo-ledzwiowy

P 3. Alongamento dos musculos flexores do quadril

quadrilColoque 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 maos sobre o joelho dobrado. Empurre, len-
tamente, o joelho dobrado e os quadris para a frente. De seguida, repita
com a outra perna.

Msculos alongados: misculos flexores do quadril

DK 3.Udstrekning af hoftebgjeren

Seet den ene fod pé& en skammel med fedderne i en stor skridtafstand fra
hinanden. Taspidserne pd begge fedder peger fremad. Hvis du vil, kan
du leegge begge haender pé det bajede knae. Skub langsomt det bgjede
knae og hoften fremad. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Hoftebgijer

CZ 3. Protazeni kyéelniho ohybace

V delsim nakrogeném postoji postavte nohu na sedacku. Obé 3picky cho-
didel sméfuji dopredu. K opfeni Ize obé ruce poloZit na ohnuté koleno.
Ohnuté koleno spolu s pdnvi posuiite pomalu dopfedu. Ndvazné vymérite
stranu.

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. AnschlieBend
Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Nackenmuskulatur

GB 4. Stretch exercise for the shoulder muscles

In a standing or upright seated position, pull the right arm towards the
floor. Tilt the head to the left hand side. The head is not turned, the eyes
look straight ahead, so that the left ear moves towards the shoulder.

Benefits: Shoulder and neck muscles

F 4. Etirement des muscles des épaules

En positon debout ou assis, tendez votre bras droit vers le sol, inclinez
la téte sur le cété gauche, le regard reste fixe vers I'avant, votre oreille
gauche essaie de toucher I'épaule. Changez de c6té une fois le premier
mouvement terminé.

Muscles sollicités : Muscles de la nuque

NL 4. Rekken voor de schouderspieren

Staande of in rechte zitpositie de rechte arm richting bodem trekken. Het
hoofd naar de linke hand neigen. Het hoofd blijft daarbij met blikrichting
naar voren zodat het linke oorlelletje richting schouder wijst. Aansluitend
zijde wisselen.

Effect: nekspieren

E 4. Estiramiento para la musculatura escapular

En posicién erecta o sentado rectamente estirar el brazo derecho hacia
el suelo. Inclinar la cabeza hacia el lado izquierdo. Mantener la cabeza
mirando hacia adelante de forma que el l6bulo de la oreja izquierda
indique hacia el hombro izquierdo. A continuacién, repetir el ejercicio
con el ofro lado.

Efecto sobre: la musculatura cervical

10
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I 4. Stiramento della muscolatura delle spalle

In posizione eretfta oppure stando seduto con le busto eretto tirare il braccio
destro verso il suolo. Abbassare la testa verso la sinistra. La direzione
dello sguardo rimane verso |'avanti cosi che il lobo dell’orecchio sinistro
indica verso la spalla sinistra. Poi cambiare il lato.

Effetto: muscolatura della nuca

PL 4. Rozcigganie miesni karku

Stojqc lub siedzgc wyprostowanym wyciggngé prawe ramie w kierunku
ziemi. Glowe przechylamy w lewq strone. Glowa pozostaje przy tym
zwrécona wzrokiem do przodu tak, ze lewy ptatek ucha jest skierowany
w strone barku. Nastepnie zmieniamy strone.

Rozciggane migsénie: miesnie karku

P 4. Alongar os musculos do pescoco

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

Misculos alongados: misculos do pescoco

DK 4. Udstrekning af muskulaturen i nakken

Sté eller sid med ret ryg og treek den hgjre arm ned mod gulvet. Bgj hove-
det mod venstre. Du kigger stadig fremad, sé at den venstre greflip viser

ned mod skulderen. Skift side.
Muskulatur, der straekkes ud: Muskulaturen i nakken

CZ 4. Protazeni $ijového svalstva

Ve stoji nebo vzpfimeném sedu tahnéte pravou ruku smérem k podlaze.
Hlavu naklorite k levé strané. Hlava pritom zistvé ve sméru pohledu
vpred, takZe levy usni boltec smé&Fuje smérem k rameni. Ndvazné vyménte
stranu.

Protahované svalstvo: Sijové svalstvo
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D 5. Dehnung der Brustmuskulatur

| l
‘

Seitlicher Stand zur Wand. Mit der rechten Hand und leicht im Ellenbo-
gen gebeugtem 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. Stretch exercise for the chest muscles

Stand with the wall on right hand side. Lean against the wall with your
right hand and the arm slightly bent at the elbow. The fingertips point
backwards. Then turn the upper body slowly towards the left. Then repeat
the exercise with the other arm.

Benefits: chest muscles

F 5. Etirement des muscles de la poitrine

En position latérale contre un mur. Avec la main droite, le bras légérement
fléchis au niveau du coude, prenez 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. Rekken voor de borstspieren

Zijdelijk stand naast de muur. Met de rechte hand en licht in de ellen-
boog gebuigde arm zich aan de muur afduwen. De vingertoppen wijzen
achteruit. Langzaam het bovenlichaam naar links draaien. Dan de andere
arm nemen. Greephoogte varieren.

Effect: borstspieren

E 5. Estiramiento para la musculatura pectoral

En posicién erecta de lado hacia la pared. Apoyarse a la pared con la
mano derecha y el brazo ligeramente doblado en el codo. Las puntas
de los dedos indican hacia atrds. Girar lentamente el tronco hacia la
izquierda. A continuacién, repetir el ejercicio con el ofro brazo. Variar
la altura de apoyo.

Efecto sobre: la musculatura pectoral
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I 5. Stiramento della muscolatura del petto

Posizione erefta con un lato al muro. Appoggiarsi al muro con la mano
destra e il braccio leggermente piegato. Le punta delle dita puntati all’
indiefro. Girare lentamente il busto verso la sinistra. Dopo cambiare il
braccio. Variare |'altezza della mano.

Effetto: muscolatura del petto

PL 5. Rozcigganie mieéni piersiowych

Stoimy bokiem do $ciany. Prawq rekq lekko zgietq w tokciu podeprze¢ sie
o $ciane. Czubki placéw sq skierowane do fytu. Powoli skrecaé tutéw w
lewo. Nastepnie zmieniamy na lewe ramie. Zmieniaé wysoko$é chwytu.

Rozciggane migsnie: migénie piersiowe

P 5. Alongar os musculos peitorais

Permaneca de pé, virado do lado direito para uma parede. Apoie a
mdo direita na parede, dobrando o cotovelo ligeiramente. As pontas dos
dedos apontam para trés. Rode o tronco lentamente para a esquerda. De
seguida, troque de braco. Varie a altura de apoio.

Musculos alongados: misculos peitorais

DK 5. Udstrekning af brystmuskulaturen

St& med siden til veeggen. Stet dig til vaeggen med den hgjre hand og
let bgjet albue. Fingerspidsene peger bagud. Drej langsoms overkroppen
mod venstre. Skift arm. Varier armens hgjde.

Muskulatur, der straekkes ud: Brystmuskulatur

CZ 5. Protazeni prsniho svalstva

Boéni postoj vi¢i sténé. Pravou rukou s lehce ohnutou paZi v lokti se
opfete o sténu. Spicky prstd sméfuji dozadu. Horni &ésti t&la pomalu
otolte doleva. Ndvazné vyméiite pazi. Zméfite vysku opfent.

Protahované svalstvo: Prsni svalstvo
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D Ubung 1a - d Oberkédrper riickheben

Ausgangsposition: Das Gerét standsicher aufstellen. Das Beinauflage-
polster entsprechend der Oberschenkelldnge justieren, so dass die
Oberschenkel knapp unterhalb der Beckenknochen aufliegen und der
Oberkérper noch frei beweglich ist. Die Fifle stehen auf den Boden-
rohren. Die Héande fassen die Haltegriffe. Die Beine werden durch die
Beinpolster fixiert.

Bewegungsausfilhrung: Die abgebildeten vier Ubungsvarianten (a — d)
stellen die Riickeniibungen in der Reihenfolge ihrer Belastungsintensitét
(Armhaltung) dar.

Anfénger und bewegungsunsichere Personen kénnen zur Unferstitzung
der Bewegung die Haltegriffe fassen. Fortgeschrittene nehmen beim Trai-
ning die Hénde in den Nacken oder in Uber—Kopf-Position. Der Ober-
kérper wird aus der Schragstellung langsam nach vorne gebeugt bis zur
abgebildeten Endposition (Bild Tc). Danach den Oberkérper wieder auf-
richten bis zur Kérperstreckung, jedoch keinesfalls in die Uberstreckung.
Die Wirbelsdule bildet mit der Beinachse eine Linie. Den Riicken wahrend
der gesamten Bewegungsausfiihrung gerade halten.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstreckmuskulatur, oberer Riicken, Gesaf3-
muskulatur, Muskulatur der Oberschenkelriickseite

GB Exercise 1a — d 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 handles
and secure your legs by means of the leg pads.

Performing the movements: The following 4 exercise variations (a — d)
represent the back exercises in the sequence of their loading intensity
(arm position).

Beginners and people with hesitant movements may grip the handles 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 shown end
(fig. Tc) 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
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F Exercice 1a - d Relévement 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 partie capitonnée.

Mouvement : Ce qui fait varier les 4 exercices (a — d) suivants c’est
I'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’é
atteindre la position representée sur le dessin (1c). Redresser ensuite le
tronc jusqu’d ce que le corps soit en extension sans toutefois aller au deld,
la colonne vertébrale doit former une ligne avec |'axe des jambes. Garder
le dos bien droit tout le long de |'exercice.

Muscles sollicités : les dorsaux, les muscles des fesses, les muscles des cuisses

NL Oefening 1a - d Oplichten van het bovenlichaam

Uitgangspositie: het apparaat stevig opstellen. Deze beensteun op de
lengte van uw dijbeen instellen, zodat het dijbeen net onder het bekken
op de beensteun ligt en het bovenlichaam nog vrij te bewegen is. De
voeten staan op de bodemsteunen. De handen pakken de handgrepen
vast. De benen worden door de beensteunen ingeklemd.

Beweging: de volgende 4 oefeningen (a - d) tonen de rugoefeningen in
volgorde van belastingsintensiteit (armhouding).

Beginners en bewegingsonzekere personen kunnen ter ondersteuning van
de beweging de handgrepen vastpakken. Gevorderden leggen tijdens
de training de handen in de nek of houden ze boven het hoofd. Het
bovenlichaam wordt langzaam naar voren gebogen tot een positie (1¢)
bereikt is. Vervolgens het bovenlichaam weer oprichten, echter onder
geen voorwaarde te ver terug buigen. De wervelkolom vormt één lijn met
de beenas. Houd tijdens de beweging de rug recht.

Werking: rugstrekspieren, bilspieren en achterste dijbeenspieren
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E Ejercicios 1a - d Levantamiento del busto

Posicion de salida: Situar el aparato en forma estable. El cojin para el
apoyo de las piernas se debe ajustar de acuerdo con la longitud de los
muslos, de manera que éstos descansen justo debajo de los huesos de la
pelvis y la parte superior del cuerpo todavia se pueda mover libremente.
Los pies han de estar apoyados sobre los tubos de la base. Las manos
agarrando los asideros. Las piernas quedan fijadas por los cojines.

Ejecucién del movimiento: Las 4 variantes siguientes de ejercicios, repre-
sentan los ejercicios para la espalda, segin la secuencia de su intensidad
de carga (posicién del brazo).

Los principiantes y las personas con movimientos inseguros, pueden
empufar los asideros. Los avanzados ponen las manos detrds de la nuca
o en una posicién encima de la cabeza. La parte superior del cuerpo,
desde su posicién oblicua, se inclina lentamente hacia adelante hasta
alcanzar la posicién final inidcada en la figura Tc. Después se vuelve
a levantar el busto hasta que quede estirado, pero de ninguna manera
hasta llegar al sobreestiramiento. La espina dorsal forma una linea con
el eje de la pierna. Hay que mantener la espalda recta durante todo el
desarrollo del movimiento.

Accién sobre: Estiramiento de la musculatura de la espalda, de la mus-
culatura de las nalgas y de la musculatura de los biceps femorales y
gemelos

| Esercizio 1a - d Sollevamento posteriore

Posizione di partenza: Disporre |'aftrezzo in modo stabile; Regolare il
cuscino di supporto gambe in base alla lunghezza della coscia, cosicché
le cosce poggino appena al di sotto delle ossa del bacino e il busto possa
muoversi liberamente. | piedi si trovano sul tubo a pavimento. Le mani
afferrano le manopole. Le gambe vengono fissate dorl'cpposito cuscino.

Esecuzione del movimento: Le seguenti 4 varianti dell’esercizio (a - d)
rappresentano gli esercizi per la schiena nell’ordine di intensita di carico
(controllo del braccio).

| principianti e le persone che non sono sicure nei movimenti possono
aﬁerrore le apposito manopole per sostenersi. | non principianti durante
I'allenamento portino le mani alla nuca o in posizione sopra la testa. |l
busto, dalla posizione obliqua, viene piegato lentamente in avanti fino a
raggiungere la posizione finale illustrata (figura 1c).

Quindi raddrizzare nuovamente il busto fino a tendere il corpo, ma non
oltre il massimo dell’allungamento. La colonna vertebrale forma una linea
con l'‘asse delle gambe. Mantenere diritta la schiena durante I'intera
esecuzione del movimento.

Effetto sui muscoli estensori della schiena, sulla muscolatura dei glutei,
sulla muscolatura della parte posteriore delle cosce

PL Cwiczenie 1a - d Unoszenie tutowia tytem

Pozycja wyjsciowa: ustawi¢ przyrzad w stabilny sposéb. Uchwyt pod
nogi ustawi¢ odpowiednio do dtugosci uda tak, aby uda przylegaty do
przyrzqdu nieco ponizej kosci miednicy i aby tutéw miat swobode ruchu.
Stopy ustawiamy na dolnych rurkach. Dfonie obejmujg uchwyty. Nogi
blokujemy w uchwytach.

Wykonywanie ruchéw: pokazane na ilustracjach 4 warianty éwiczenia
(@ - d) przedstawiajq ¢wiczenia plecéw w kolejnosci ich intensywnosci
obcigzenia (frzymanie ramion).

Osoby poczgtkujgce i niepewne mogq sobie utatwié¢ ruchy trzymajac
uchwyty. Zaawansowani ukfadajg podczas treningu rece na karku lub
nad gtowq. Uginamy tutéw z pozycji skoénej powoli do przodu az do
uzyskania pozycji koficowe| pokazanej na rys. 1c. Nastepnie ponownie
podnie$¢ tutéw do wyprostowania ciata, ciata nie nalezy prostowaé
jednak zbyt mocno. Kregostup winien tworzyé jednq linie z osig nég.
Podczas wykonywania éwiczenia plecy nalezy utrzymywaé stale proste.
Obcigzone migsnie: miesien najszerszy grzbietu, gérne partie migéni
plecéw, migsnie posladkéw, miesnie tylnych partii ud

14
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P Exercicio 1a — d Elevar o tronco

Posicdo inicial: coloque o aparelho numa posicéo estével. Ajuste o apoio
acolchoado para as pernas de acordo com o comprimento das suas per-
nas, 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 (a - d)
apresentam os exercicios para as costas de acordo com o respectivo nivel
de intensidade de esforgo (posigdo do braco).

Os principiantes e pessoas com inseguranca de movimentos podem
segurar nas pegas para maior apoio. Os avangados pdem as md&os
atrés da nuca ou elevam os bragos acima da cabeca. Desde a posigdo
obliqua, eleve o tronco devagar para a frente, até alcancar a posigdo
de saida tal como é ilustrado (figura 1¢). De seguida, volte a endireitar o
tronco até o esticar, mas sem exagerar. A coluna vertebral deverd estar
alinhada com o eixo das pernas. Mantenha as costas direitas enquanto
executa a sequéncia completa de movimentos.

Misculos trabalhados: misculos tensores das costas, zona lombar superi-
or, misculos gliteos, misculos da parte posterior das coxas

DK @velse 1a - d Tilbagetraek af overkroppen

Udgangsposition: Placer apparatet, sd det stér sikkert. Juster benstette-
puden efter lérets laengde, s& léret stottes lige under baekkenknoglen,
og overkroppen kan beveeges frit. Fedderne stér p& apparatets fod.
Haenderne holder fast om handtagene. Benene fikseres med benstatten.

Bevaegelse: De 4 ovelsesvarianter (a — d) viser rygevelserne i raekkefolge
efter belastningsintensitet (alt efter hvor armene befinder sig).

Nybegyndere og bevaegelsesusikre personer kan holde fast om héndta-
gene for at f& lidt stette i bevaegelsen. Mere avede placerer haenderne i
nakken eller over hovedet under traeningen. Overkroppen bgjes langsomt
fra den skré stilling fremad til den viste slutposition (billede 1c). Derefter
rettes overkroppen igen op, til kroppen er strakt, dog uden at overstraekke.
Hvirvelsgjle og ben danner en lige linje. Ryggen holdes ret under hele
ovelsen.

Belastet muskulatur: Rygstraekker, @vre ryg, saedemuskulatur, baglérets
muskulatur

CZ Cviceni 1a — d Zpétné zvedani horni éasti téla

Vychozi poloha: Postavte lavici do stabilni polohy. Polstrované opérky
nohou nastavte v souladu s délkou stehen, takze stehna priléhaiji t&sné pod
pdnevnimi kostmi a horni &asti t&la |ze volné pohybovat. Chodidly stojite
na podlahovych trubkéch. Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovany
polstrovanymi opérkami nohou.

Provedeni pohybu: 4 vyobrazené varianty cviceni (a — d) predstavuji
cviéeni zad v pofadi jejich zatéZové intenzity (drzeni paZi).

Zacdtegnici a pohybové nejisté osoby miZou pro podporu pohybu ucho-
pit rukojeti. Pokro€ili si pfi tréninku daiji ruce do zétylku nebo je maiji v
poloze nad hlavou. Horni &ast téla se z $ikmé polohy pomalu ohybd az
do vyobrazené koncové polohy (obr. 1c). Potom horni &&st #la opét na-
rovnejte az do napfimeni t&la, aviak v Zddném pripadé do nadzvednuti.
Pdtef zistdva s osou nohou v jedné piimce. Zada drzte béhem celého
provadéni pohybu zpfima.

Namdhané svalstvo: Zédové svalstvo, horni éést zad, hyzdové svalstvo,
svalstvo zadni strany stehen
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D 2. Oberkérper riickheben mit Drehung

Ausgangsposition: wie Ubung 1
Bewegungsausfishrung: wie Ubung 1, je-
doch beim Aufrichten den Oberkérper lang-
sam wechselseitig nach links und rechts
drehen.

Beanspruchte Muskulatur: wie Ubung 1,
zuséitzlich die schrége Bauchmuskulatur

GB 2. Raise the upper body, with rotation

Starting position: as Exercise 1

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

Action on: as Exercise 1, also the back rotator muscles

F 2. Relévement oblique du haut du corps

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 2. Oplichten van het bovenlichaam met draaiing

Uitgangspositie: zie oefening 1.

Beweging: zie oefening 1, echter bij het oprichten van het bovenlichaam
langzaam afwisselend naar links en rechts draaien.

Werking: zie oefening 1, tevens de rugdraaispieren

E 2. Levantamiento del busto con rotacién

Posicion de salida: como el ejercicio 1.

Ejecucion del movimiento: como en el ejercicio 1, pero durante el levan-
tamiento, girar el busto lentamente de izquierda a derecha alternativa-
mente.

Accién sobre: como en el ejercicio 1, afiadiendo la rotacién de la espalda

I 2. Sollevamento posteriore del busto

Posizione di partenza: come esercizio 1

Esecuzione del movimento: come esercizio 1, perd durante il sollevamento
ruotare il busto lentamente in modo alternato verso sinistra e verso destra.

Effetto: come esercizio 1, e inoltre sui muscoli natatori della schiena
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PL 2. Unoszenie tutowia tylem z rozcigganiem

Pozycja wyjsciowa: jak ¢wiczenie 1

Wykonywanie ruchéw: jak éwiczenie 1, jednak podczas podnoszenia tutéw
skreca¢ powoli na przemian w lewo i w prawo.

Obcigzone migsnie: jok éwiczenie 1, dodatkowo migsnie skosne brzucha

P 2. Elevar o tronco com rotacdo

Posicdo inicial: como o exercicio 1

Execugéo do movimento: como o exercicio 1, mas aqui, ao elevar o tronco,
rode-o lentamente quer para a esquerda quer para a direita.

Msculos trabalhados: como no exercicio 1, incluindo os misculos abdominais
obliquos

DK 2. Tilbagetrek af overkroppen med drej

Udgangsposition: som gvelse 1

Bevaegelse: som ovelse 1, drej afvigende overkroppen langsomt skiftevis mod
venstre og heijre, ndr overkroppen rettes op.

Belastet muskulatur: som evelse1, derudover de skr& mavemuskler

CZ 2. Zpéiné zvedadni horni &asti téla s otocenim

Vychozi poloha: jako cvigeni 1

Provedeni pohybu: jako cviceni 1, aviak pfi napiimeni horni &ésti t&la pomalé
ofoent stfidavé vlevo a vpravo.

Namahané svalstvo: jako cvigeni 1, dodatecné sikmé brisni svalstvo
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D 3. Oberkdrper seitheben

Ausgangsposition: Das Auflagepolster entspre-
chend der Oberschenkellénge justieren, so cﬁ]ss
der Oberschenkel knapp unterhalb des Becken-
knochens aufliegt und der Oberkérper noch frei
beweglich ist. Die FiiBe stehen seitlich auf den
Bodenrohren. Die Hande fassen die Haltegriffe.
Die Beine werden durch die Beinpolster fixiert.

Bewegungsausfihrung: Die Hénde hinter den
Kopf nehmen. Den Oberkérper aus der Schrdg-
stellung seitlich beugen und danach wieder
anheben. Nach den Ubungswiederholungen Seitenwechsel.
Beanspruchte Muskulatur: seitliche Rumpfbeugemuskulatur, seitliche
Bauchmuskulatur

GB 3. Raise upper part of body to the side

Starting position: Adjust the back support pad for the lateral training.
Adjust the support pad according fo 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 bottom
fubjs. Grip the handles with your hands. Secure your legs using the leg
pads.

Performance of movement: 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.

Action on: lateral torso flexor muscles

F 3. Reléevement latéral du haut du corps

Position initiale : adapter le coussin capitonné & 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 latérale-
ment et remonte dans la position initiale. Aprés une série de cet exercice,
changer de coté.

Muscles sollicités : muscles le long de la colonne vertébrale

16
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NL 3. Zijwaarts opheffen van het bovenlichaam

Ui'gun spositie: De beensteun op de lengte van uw dijbeen instellen,
zodat het dijbeen net onder het bekken op de steun ligt en het boven-
lichaam vrij beweegbaar is. De voeten staan zijwaarts op de bodemsteu-
nen. De handen pakken de handgrepen vast. De benen worden door de
beensteun ingeklemd.

Beweging: de handen achter het hoofd houden. Het bovenlichaam vanuit
de zijwaartse positie buigen en weer opheffen. Na de herhalingen van
zijde wisselen.

Werking: zijdelingse rompbuigspieren

E 3. Levantamiento lateral del busto

Posicion de salida: Ajustar los cojines de acuerdo con la longitud del
muslo, de manera que éste descanse justo por debajo de los huesos de
la pelvis y el busto todavia se pueda mover libremente. Los pies se co-
locan lateralmente sobre los tubos de la base. Las manos agarrando los
asideros. Las piernas quedan fijadas por los cojines.

Ejecucion del movimiento: Poner las manos detrés de la cabeza. Desde la
posicién oblicua, inclinar el busto y, después, volver a levantarlo. Después
de las repeticiones, cambiar de lado.

Accién sobre: La musculatura de inclinacién lateral del busto

F 3. Sollevamento laterale del busto

Posizione di partenza: Regolare il cuscino di appoggio in base alla
lunghezza delle cosce, in modo che la coscia poggi appena al di sotto
delle ossa del bacino e il busto sia ancora libero di muoversi. | piedi
poggiano lateralmente sul tubo a pavimento. Le mani afferrano le mano-
pole. Le gambe vengono bloccate dall’apposito cuscino per le gambe.

Esecuzione del movimento: Portate le mani dietro la nuca. Piegare late-
ralmente il busto dalla posizione obliqua, quindi sollevarsi nuovamente.
Dopo aver ripetuto |'esercizio cambiare lato.

Effetto sui muscoli flessori laterali del busto
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PL 3. Unoszenie tutowia bokiem

Pozycja wyjsciowa: ustawié przyrzqd odpowiednio do dtugoéci uda tak,
aby uda przylegaty do przyrzgdu nieco ponizej koéci miednicy i aby
tutéw miat swobode ruchu. Stopy ustawiamy bokiem na dolnych rurkach.
Dtonie obejmujg uchwyty. Nogi blokujemy w uchwytach.

Wykonywanie ruchéw: dionie utozy¢ za glowq. Tutéw z pozyciji skosnej
ugigé w bok i ponownie unieéé. Po wykonaniu danej iloci powtdrzen
zmieni¢ strone.

Obcigzone migsnie: boczne miesnie zginajgce tutowia, boczne migsnie
brzucha

P 3. Elevar o tronco lateralmente

Posicdo inicial: 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
tronco. Os pés devem estar lateralmente apoiados sobre os tubos da
base. Segure nas pegas com as méos. As pernas ficam fixas no respec-
tivo apoio acolchoado.

Execucdo do movimento: coloque as mdos atrds da cabega. Desde a
posi¢do obliqua, incline o fronco lateralmente e volte a elevé-lo. Depois
de executar as repeticdes do exercicio, troque de lado.

Musculos trabalhados: misculos flexores laterais da coluna vertebral,
mosculos abdominais laterais
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DK 3. Sideloft af overkroppen

Udgangsposition: Juster stettepuden efter |drets leengde, s& léret stottes
lige under baekkenknoglen, og overkroppen kan bevaeges frit. Fedderne
stér pd tveers pd apparatets fod. Haenderne holder fast om héndtagene.
Benene fikseres med benstatten.

Bevaegelse: Placer haenderne bag hovedet. Overkroppen bgijes fra den
skr& stilling mod siden og leftes igen. Skift side efter at have gentaget
ovelsen nogle gange.

Belastet muskulatur: Bgjemusklerne i siden, mavemusklerne i siden

CZ 3. Bocni zvedani horni éasti téla

Vychozi poloha: Polstrované opérky nohou nastavte v souladu s délkou ste-
hen, takze stehna pFiléhaiji t€sné pod pdnevnimi kostmi a horni &asti téla
Ize volné pohybovat. Chodidly stojite boéné na podlahovych trubkéch.
Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovany polstrovanymi opérkami
nohou.

Provedeni pohybu: Ruce dejte vzadu za hlavu. Horni ¢ést téla z Sikmé
polohy ohnéte do strany a potom opét zvednéte. Po opakovani cviku
zménte stranu.

Namdhané svalstvo: Boéni ohybové svalstvo trupu, boéni bfisni svalstvo
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