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PykoBOACTBO MO NpoBeAeHN0 TPEHNPOBOK
CKkambs A4151 TOEHMPOBOK MblILLL, CMINHBI
AXOS BACK-TRAINER apT. 7629-300

4

KETTLER




TpeHaxep ans cnuHbl instant gym BACK-TRAINER pa3paboTaH
CMeLnanbHo AN WaAALMX MO3BOHOYHMK TPEHUPOBOK MbILLL, CMIMHBI. B
HacTosllee BpeMs, KOra 4actoe CUAEHMe YacTo NPUBOAUT K cnabocTu
MbILLLL TOPCA, PerynspHble TPEHUPOBKM MbILLL, CMIMHBI 0COBEHHO BaXHbI
LNA 30,0POBbA.

BakHoe yKa3aHue

Mepen Hayas oM TPEHMPOBOK MPOKOHCY/bTUPYNTECH Y Bpaya, YTOObI
6bITb yBepPeHHbIMU B TOM, YTO BaM MOXXHO MUCMNOJ1Ib30BaTb 3TO yCTpOVICTBO
ANs TPEeHUPOBOK. PelleHne Bpaya [OMKHO ObITb OCHOBaHWEM AJif
COCTaB/eHUA Balewn nporpamMmmbl  TPEeHUPOBOK. HenpaBManaﬂ
TPEHUPOBKA WKW Ype3mMepHas Harpy3ka MOryT HaHecTu Bpej, Ballemy
34,0POBbIO.

Cnepywowme ykasaHua AnA 3aHATUMM KacalwTcA TONIbKO 3A4,0POBbIX
noaen.

Pa3MuHka

Mﬂ.eaﬂbelM BapMaHTOM Ana pPasMUHKW  MYCKYnaTypbl ABNAETCA
yMepeHHas KapAMOTPEHMPOBKA Ha AOMallHEM TpeHaxepe, 6erosoit
[LOPOXKE MAM npocecCMoHaNbHOM TpeHaxepe, a Takxke Jerkas
TPEeHUPOBKA MbILWL, HeNOCpPeACTBEHHO Ha yCTpOVICTBe.

Pactaxka
yl'lpa)KHEHI/Iﬂ, Hanpap/ieHHbleé Ha MNOoBblleHne NOoABMXHOCTU CyCTaBOB
LO/MDKHbBI BbIMONHATLCA B hOpME OTAENbHON TPEHUPOBKU.

Pactsixka nepen 6710KOM CMNOBLIX YNPAXHEHUI CHUXAET HanpsxKeHue
MbILULL W, TaKUM 06pa3oM, 1 CTabuIbHOCTb CyCTABOB.

PacTsxxka HenmocpeacTBeHHO Nocse 610Ka CUITOBBIX YNPAKHEHUI MOXET
YCNOXHWUTb NpoLLecc obMeHa BeLecTB ¥ NPOAJIUTL TEM CaMbiM BpeMms
BOCCTaHOBJ/IEHUS.

OCHOBHbIe TPEGOBaHMﬂ K ynpaXHeHUuAam anAa

pacTaAXKN:

M MpuHMMaTL NO3ULMI0 PACTSXKN HEOBX0AUMO MeaeHHO

B MakcMmanbHas Mo3uuMA PacTXKU A0/MKHA ObiTb HUke 6oneBoro
nopora

B Heobx0AMMO 0CTaTbCs B NO3MLMUM PACTAXKM Ha 40 - 60 cekyHA

M Bo BpeMs yMpaXHeHW HA PACTAKKY He «packaumBaTbCA» M He
KMPYXUHUTb»

Yka3zaHusa no npoBefeHuo/nnaHupoBaHUio
TPEHUPOBOK:

Ha npoTsxeHun nepebiXx 3-X Heaenb MNPOBOAWUTE TPEHWPOBKU 3
pasa B Hejeto, BbIMOAHAA YNPaXHEHUA HA CMUHY A8 HAYMHAIOLLMX
la, b, ¢ no 8-12 nostopoB kaxzoro. lepeias Ha ypoBeHb ANA
NPOABUHYTbIX, BbINOMHAWTe ynpaxHeHus 1d, 2, 3. Mexay aAsyms
TPeHMPOBKAMU HeobXOAMMO 3aniaHupoBaTh AeHb 6e3 TPEeHWPOBOK.
B nocnepywoolime Hezenu MOXHO MOCTENEHHO YBenWuuBaTb 06beM
TPEHUPOBOK: CHayana nyTeM MOBbIEHUs 4YMcaa MNOBTOPOB A0 12-
15, a 3aTeM nyTem YyBe/JMYeHWs KOAMYeCTBA NOAXOAO0B (NoAXop,
COAEPXKMT onpeaesieHHoe KOJMYeCTBO MOBTOPOB) A0 2-3 MOAXOAOB
no 12-15 noBTopos. [lenainte nepepbis BO BpeMs TPEHUPOBKW OKONO
60-90 cekyHA NoOC/Ie KaXAOro MoAXOAA WU B 3TO BPEMSA BbIMONHANTE
yNpaxHeHUs Ha paccnabneHue.

[lBuranTecb PUTMWYHO, a He PEe3KO WIM OBbICTpo. BbiNonHeHWe
YNPOKHEHUS AJNTCA OKOMO 6 CEKYHA: 2 CEKYHAbl NMOAHATUE BEpXHeW
yacTu TY/J0BWILA, 2 CEKYHAbl yAEpXWBaHWE, 2 CEKYHAbl OMNycKaHue
BEPXHEN YacTu TynoBuwa. Bcerga cneaute 3a paBHOMEPHbLIM PUTMOM
AblXaHUs, Bceraa nsberaite 3aTpyAHEHUS AbIXAHWA.
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D 1. Dehnung des Rickenstreckers

Aus der Rickenlage die Beine anziehen und den Kopf Richtung Knie
fihren. Die Hénde fassen die Unterschenkel.

Gedehnte Muskulatur: Riickenstrecker und GesaBBmuskulatur

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 festa in direzione
delle ginocchia. Le mani prendono le gambe.

Effetto: muscolatura di stiramento della schiena e del bacino

PL 1. Rozcigganie migsnia najszerszego grzbietu

Llezqc na plecach przyciggngé nogi i unies¢ gtowe w kierunku kolan.
Dtonie obejmujq golenie.
Rozciggane miesnie: migsien najszerszy grzbietu i mieénie posladkéw

P 1. Alongar o misculo erector da espinha

Deitado de costas, dobre as pernas e leve a cabega aos joelhos. Segure
as pernas com as maos.

Misculos alongados: misculo erector da espinha e misculos gliteos

DK 1. Udstrekning af rygstraekkeren

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

Muskulatur, der straekkes ud: Rygstraekker og ssedemuskulatur

CZ 1. Protazeni zaddového natahovace

Z polohy na zadech pfitdhnéte nohy a hlavu vedte ve sméru ke kolendm.
Ruce obepinaiji holené.

Protahované svalstvo: Zddové natahovaée a hyzdové svalstvo

RUS 1. PacTsaxka MbiWLbl-BbINPAMUTENSA

TynoBuLa

M3 no3uummn nexa NOAHUMUTE HOMU U NOTAHUTE FONNIOBY K KOJIEHAM.
Pykun pepxatcsa 3a roseHu.

PacTtarmBaemMmbie MblLULbI: MbIWLLA-BbIMPAMUTENIb TYJIOBULLA WU
ArOANYHbIE MbILULLbI

SRB 1. Vezba istezanja za ledne misice

U zgréenom poloZaju privucite glavu kolenima. Rukama uhvatite listove
na nogama.

Vezba je korisna za: misi¢e leda i straznjice

D 2. Dehnung der Oberschenkelriickseite

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 Oberkérper bei geradem Ricken
langsam nach vorne beugen. AnschlieBend 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 légérement fléchi.

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

Muscles sollicités : muscles de |'arriere 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 arficulacién de la rodilla del pie apoyado esta
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

I 2. Stiramento della muscolatura della parte

posteriore del femore

Posizione erefta davanti a un seggiolino. Appoggiare una gamba con il
calcagno sul seggiolino. Per tenere I'equilibrio eventualmente appoggiarsi al
muro. Il ginocchio della gamba appoggiata & leggermente piegato e le dita
del piede puntano in su. Piegare lentamente in gi 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 $ciane.
Staw kolanowy podpartej nogi jest lekko ugiety, przyciqggngé¢ do siebie
palce stopy. Utrzymujqc proste plecy pochyli¢ powoli tutéw do przodu.
Nastepnie zmieniamy strone i powtarzamy éwiczenie.

Rozciggane migsnie: tylne partie migéni 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-d
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, manfendo as costas direitas. De seguida, repita
com a outra perna.

Msculos alongados: parte posterior das coxas

DK 2. Udstrekning af baglaret

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

Muskulatur, der streekkes ud: Baglar

CZ 2. Protazeni zadni strany stehna

Postoj &elné pred sedackou. Nohu opfete patou na sedaéce. Pro udrzeni
rovnovdhy se eventuelné oprete rukou o sténu. Kolenni kloub podeptené
nohy je mirn& ohnuty, $picku nohy pfitéhnéte. Horni &ést #la pfi rovnych
zédech pomalu predklofte dopredu. Ndvazné vyméte stranu.
Protahované svalstvo: Zadni strana stehna

RUS 2. PacTaxKa 3apgHel nNoBepxHoCTU beppa

CTaHbTe NMUOM K TabypeTy. ocTaBbTe MATKY OAHOW HOMM Ha
Tabypet. YTobbl yaepknBaTh paBHOBECUE MOXHO OMepeThCA PyKOW
0 cTeHy. OrMopHas Hora cjierka CorHyTa B KosieHe, HOCOK BbITSHYT.
YaepxuBas CuHy npsMoi, MeAJIeHHO HAK/IOHWUTE BEPXHIO YacTb
TY/I0BMLLA Briepes. 3aTeM CMEHUTE CTOPOHY.

Pactarnsaemblie MbILILbI: 3a4HAS MOBEPXHOCTb 6e.u,pa

SRB 2. Vezba istezanja za zadniji deo butina

Stanite ispred stolice. Postavite petu na stolicu. Da odrzite ravnotezu
mozete se nasloniti na zid. Blago savijte nogu, i povucite stopalo prema
sebi. Nagnite se telom polako prema napred i ispravite leda. A zatim
promenite stranu.

Vezba je korisna za: zadnji deo butine
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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 Hiifte
langsam nach vorne schieben. Anschliefend 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 forward. 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 |'avant.

Les deux mains peuvent venir en appui votre genou plié. Fléchissez votre
genou et poussez votre hanche vers I'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

| 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

PL 3. Rozcigganie migsnia biodrowo-ledzwiowego

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

Rozciggane migénie: migsier biodrowo-ledzwiowy

P 3. Alongamento dos misculos flexores do quadril

quadrilColoque um pé sobre um banco pequeno, mantendo a outra perna
afastada para trés. As pontas dos dois pés apontam para a frente. Para
se apoiar, pode colocar as mdos 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 p& en skammel med fedderne i en stor skridtafstand fra
hinanden. Taspidserne p& begge fedder peger fremad. Hvis du vil, kan
du laegge begge haender pa det bgjede knze. Skub langsomt det bajede
knze og hoften fremad. Skift side.

Muskulatur, der straekkes ud: Hoftebgijer

CZ 3. Protazeni kyéelniho ohybace

V delsim nakrogeném postoji postavte nohu na sedacku. Obé $picky cho-
didel sméfuji dopiedu. K opfeni Ize obé ruce poloZit na ohnuté koleno.
Ohnuté koleno spolu s panvi posurite pomalu dopredu. Navazné vymérite
stranu.

Protahované svalstvo: Kycelni ohybace

RUS 3. Pactaxka 3agHen rpynnbl Mbiwy 6eppa

LUnpoko paccTaBMB HOrM, MOCTaBbTe OAHY HOry Ha Tabyper.
Hocku obenx Hor npamo. YTobbl onepeTbcs, MOXHO NOMOXKUTL 0be
pyKM Ha corHyToe koseHo. COrHyToe KoneHo BMecTe C beapom
nepeMecTuTe Bnepes. 3aTeM CMEHUTe CTOPOHY.

PacTtarnBaemblie MbILILbI: 3a4HAS FPyNMa MblLUL, 6e,u.pa

SRB 3. Vezba istezanja za kukove

Iskoragite jednom nogom na stolicu. Oba stopala okrenite prema napred.
Radi boljieg oslonca oslonite ruke na savijeno koleno. Nagnite savijeno
koleno i kukove prema napred. A zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: kukove

D 4. Dehnung der Nackenmuskulatur

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. Anschlieflend
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 coté gauche, le regard reste fixe vers |'avant, votre oreille
gauche essaie de toucher I'épaule. Changez de cété 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

I 4. Stiramento della muscolatura delle spalle

In posizione eretta 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

Stojgc lub siedzqc wyprostowanym wyciqgnagé prawe ramie w kierunku
ziemi. Gtowe przechylamy w lewg strone. Gtowa pozostaje przy tym
zwrécona wzrokiem do przodu tak, ze lewy ptatek ucha jest skierowany
w strone barku. Nastepnie zmieniamy strone.

Rozciggane migsnie: migsénie 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
direcgdo ao ombro. De seguida, repita para o outro lado.

Mdsculos alongados: misculos do pescogo

DK 4. Udstrekning af muskulaturen i nakken

Sta eller sid med ret ryg og traek den hajre arm ned mod gulvet. Bgj hove-
det mod venstre. Du kigger stadig fremad, s& at den venstre ereflip viser

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

CZ 4. Protazen

Ve stoji nebo vzpfimeném sedu tahnéte pravou ruku smérem k podlaze.
Hlavu naklofte k levé strané. Hlava pfitom z0stdvd ve sméru pohledu
vpred, takze levy usni boltec sm&fuje smérem k rameni. Ndvazné vyménte
stranu.

Protahované svalstvo: Sijové svalstvo

jového svalstva

-
we¢
-

RUS 4. Pactd)XKa WEeWHbIX MbILIL,

Ctos man cuas nNpsMo MOTAHWUTE MpaBykl pPyKy K nony. Fonosy
HaKNOHUTe BeBO. Mpu 3TOM ronoBa AOJKHA ObITb HampaBaeHa
Briepes, Tak YyTobbl MOYKa 1€BOro yxa bbiia HanpaeneHa B CTOPOHY
nnaeya. 3aTeM CMeHUTe CTOPOHY.

PacTarnBaemble MbILLbI: LWENHbIE MbILLILLbI

SRB 4. Vezba istezanja za misi¢e ramena

U stajaéem ili sede¢em polozaiju ispravljenih leda, povucite desnu ruku
prema podu. Nagnite glavu u levu stranu. Ne okreéite glavu, gledaite
ravno napred i spustite levo uvo prema ramenu. A zatim promenite stranu.

Vezba je korisna za: misi¢e vrata i ramena
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D 5. Dehnung der Brustmuskulatur

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 posicion 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 otro brazo. Variar
la altura de apoyo.

Efecto sobre: la musculatura pectoral

I 5. Stiramento della muscolatura del petto

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

Effetto: muscolatura del petto

PL 5. Rozcigganie migsni piersiowych

Stoimy bokiem do éciany. Prawq rekq lekko zgietq w tokciv podeprze¢ sie
o $ciane. Czubki placéw sq skierowane do tytu. Powoli skreca¢ tutéw w
lewo. Nastepnie zmieniamy na lewe ramie. Zmieniaé wysokos¢ chwytu.

Rozciggane migsnie: migsnie 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 brago. Varie a altura de apoio.

Musculos alongados: misculos peitorais

DK 5. Udstraekning af brystmuskulaturen

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

Muskulatur, der streekkes ud: Brystmuskulatur

CZ 5. Protazeni prsniho svalstva

Boéni postoj vO¢i sténé. Pravou rukou s lehce ohnutou pazi v lokti se
oprefe o sténu. Spicky prstd sméfuji dozadu. Horni &ésti téla pomalu
otote doleva. Ndvazné vyménte pazi. Zméhte vysku oprent.
Protahované svalstvo: Prsni svalstvo

RUS 5. PacTsaXKa rpyAHbIX MbILILL

BcTaHbTe 60KOM K cTeHe. ObompuTech MpaBoN pyKoW, crierka
COrHYTOM B JIOKTE O CTeHy. KOHYMKW NanbLEeB HanpaBieHbl Ha3az,.
MeaneHHO MOBepHMTE BEPXHIO YacTb Ty/NOBULLA BNEBO. 3aTeM
NOMeHANTe PYKN. MOXHO U3MEHSATb BbICOTY OMOPbI.

PacTtarnsaembie MbILLbI: FPYAHbIE MbILLbI

SRB 5. Vezbe istezanja za misi¢e grudnog ko3a

Stanite uza zid s desne strane. Naslonite se na zid s desnom rukom i
lagano savijte ruku u laktu. Vrhove prstiju okrenite ka unutra. Zatim polako
okrenite gornji deo tela u levu stranu. Promenite ruku. Ponovite vezbu.

Vezba je korisna za: mii¢e grudnog kosa




D Ubung 1a - d Oberkdrper riickheben

Ausgangsposition: Das Gerdt 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 Hénde fassen die Haltegriffe. Die Beine werden durch die
Beinpolster fixiert.

Bewegungsausfilhrung: Die abgebildeten vier Ubungsvarianten (a - d)
stellen die Rickenibungen in der Reihenfolge ihrer Belastungsintensitdt
(Armhaltung) dar.

Anfénger und bewegungsunsichere Personen kdnnen zur Unterstitzung
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 1c). Danach den Oberkérper wieder auf-
richten bis zur Kérperstreckung, jedoch keinesfalls in die Uberstreckung.
Die Wirbelsdule bildet mit der Beinachse eine Linie. Den Ricken wéhrend
der gesamten Bewegungsausfihrung 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. 1c) 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 1a - d Relévement du haut du corps

Position initiale : installer |'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 ef 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 representée sur le dessin (1c). Redresser ensuite le
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tronc jusqu’d ce que le corps soit en extension sans toutefois aller au deld,
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

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 fijdens
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

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.

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

Los principiantes y las personas con movimientos inseguros, pueden
empuiiar los asideros. Los avanzados ponen las manos detras 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 |'attrezzo 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 dal I'apposito 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
afferrare 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 |'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 tulowia tylem

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

Wykonywanie ruchéw: pokazane na ilustracjach 4 warianty éwiczenia
(a — d) przedstawiajg ¢wiczenia plecéw w kolejnosci ich intensywnosci
obcigzenia (trzymanie ramion).

Osoby poczatkujgce i niepewne mogq sobie utatwié ruchy trzymajqc
uchwyty. Zaawansowani uktadajg podczas treningu rece na karku lub
nad gtowq. Uginamy tutéw z pozycji skoénej powoli do przodu az do
uzyskania pozycji koficowej 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 utrzymywa¢ stale proste.
Obcigzone migénie: miesier najszerszy grzbietu, gérne partie mieéni
plecéw, migénie posladkéw, migsnie tylnych partii ud

P Exercicio 1a — d Elevar o tronco

Posi¢do inicial: coloque o aparelho numa posicdo estdvel. 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.

Execugdo 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 (posicdo do brago).

Os principiantes e pessoas com inseguranga de movimentos podem
segurar nas pegas para maior apoio. Os avancados pdem as mdos
atrés da nuca ou elevam os bracos acima da cabega. Desde a posicdo
obliqua, eleve o tronco devagar para a frente, até alcangar a posigdo
de saida tal como é ilustrado (figura 1c). 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.

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

DK Ovelse 1a - d Tilbagetrek of overkroppen

Udgangsposition: Placer apparatet, s det stér sikkert. Juster benstette-
puden efter larets leengde, s& laret stettes lige under baekkenknoglen,
og overkroppen kan beveaeges frit. Fedderne stér p& apparatets fod.
Heenderne holder fast om héndtagene. Benene fikseres med benstatten.

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

Nybegyndere og bevaegelsesusikre personer kan holde fast om handta-
gene for at fa 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, il 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 tésné pod
pdnevnimi kostmi a horni &&sti t&la Ize volné pohybovat. Chodidly stojite
na podlahovych trubkach. Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovany
polstrovanymi opérkami nohou.

Provedeni pohybu: 4 vyobrazené varianty cviceni (a - d) predstavuji
cviéeni zad v pofadi jejich z4téZové intenzity (drzeni paZi).

Zacéateénici a pohybové nejisté osoby mizou pro podporu pohybu ucho-
pit rukojeti. Pokrodili si pfi tréninku daiji ruce do zdtylku nebo je maiji v
poloze nad hlavou. Horni &ést téla se z 3ikmé polohy pomalu ohybd az
do vyobrazené koncové polohy (obr. 1c). Potom horni &dst t&la opét na-
rovnejte az do napfimeni t&la, aviak v zadném pfipadé do nadzvednuti.
Pdtef zOstdva s osou nohou v jedné piimce. Zdda drzte béhem celého
provadéni pohybu zpfima.

Namdhané svalstvo: Z&dové svalstvo, horni éést zad, hyzdové svalstvo,
svalstvo zadnf strany stehen

SRB Vezba 1a - d Podizanje gornjeg dela tela

UcxopHoe nonoxeHuwe: HagexHO YCTAaHOBUTE YCTPOMCTBO.
OTperynupyinTe MATKyl OMopy ANs HOr Mo ANvHe beapa, Tak
yTobLI Heapa NOXUANCH HA OMOPY Kak pa3 Nnoj KOCTAMWU Tas3a, a
BEPXHAA YacCTb Ty/OBMWLA BCe euie cBobOAHO ABuranace. Horwu
CTOAT Ha Tpybax omnopbl. Pyku aepxarcs 3a nopyyHu. Horu
hUKCUPYIOTCA MATKUMWU OMOPAMU AS1S HOT.

BbinonHeHue: M3obpaxeHHble 4 BapvaHTa ynpaxHeHus (a - d)
LEMOHCTPUPYIOT YNPaKHEHUA AN CMUHbI B MOPsAAKE BO3paCcTaHUs
WMHTEHCUBHOCTM Harpy3Ku (XBaT pyK).

HaunHatlowme v noamn, KOTOpbIM TPYAHO YAEepPXUBaTb paBHOBeCHe,
MOFyT fAepXaTbCA 3a NopyyHu. [MpoABUHYTbie MNONb30BATENN
BO BpeMs TPEHWPOBKWM KIAAYT PYKU 3a FONOBY WU JAepxar
X Haj rosioBoN. BepxHIOO 4YacTb TyNOBMLLA HYXHO MeAJSIeHHO
NOAHWMATb C HAKNOHEHHOro BrepeJ MOMOXEeHUA A0 KOHEeYHOro
NOMIOXKEHWS, MNOKa3aHHOro Ha u3obpaxeHun (pucyHok 1c). 3atem
CHOBA BbIMPSAMUTE BEPXHIOK YaCTb Ty/NOBMLLA A0 pa3rmbaHus, HO
He ponyckante nepepa3rnbaHus. Mo3BOHOYHWMK obpasyeT OAHY
JINHWIO C OCblo Hor. CNWHY JAepXuTe POBHOW HA MPOTAXEHUMU
BbINO/IHEHWNSA BCErO YMpPaXHEeHUS.

3a4eNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: MbllILA-BbINPAMUTENb TY/JOBULLA,
BEPXHME MbllLbl CMWHbI, SFOAMYHbIE MbIWLbI, MbIWLUb 3a4HeN
noBepxHocCTn beapa

RUS YnpaxHeHue la - d NMogHATUe BepxHen

YacTu Ty/ll0BULLA Ha3aj,

PoloZaj za poéetak vezbanja: Zauzmite stabilan polozaj. Prilagodite spra-
vu duzini gornjeg dela butine tako da predniji deo nogu lezi ispod karli¢ne
kosti a gornji deo fela moze slobodno da se krece. Postavite stopala na
donje oslonce. Rukama uhvatite rugke i poduprite noge pomoéu naslona
za noge. Uévrstite noge na naslonima za noge.

Vezba: Sledece 4 vrste vezbi (a - d) predstavljaju vezbe za leda prema
jacini optere¢enja (polozaj ruku).

Pocetnici i osobe koje nemaju dovoljno iskustva mogu da se uhvate za
rucke za podupiranje. Napredni korisnici trebaju da postave ruke na vrat
ili u polozaj iza glave za vreme vezbanja. Polako savijte gornji deo tela
prema napred dok ne dostinete krajnji polozaj (sl. Tc). Zatim ponovo
Hrptenjaca je u ravnini s nogama. U toku ove vezbe leda uvek moraju
da budu ravna.

Vezba je korisna za: misi¢e ekstenzora leda, glutealne i gornje straznje
misi¢e nogu



D 2. Oberkorper rickheben mit Drehung

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

Beanspruchte Muskulatur: wie Ubung 1,
zusdtzlich die schrage 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. Relevement 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 fronc

NL 2. Oplichten van het bovenlichaam met dradiing

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 rotacion

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, aiiadiendo 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

\'%

PL 2. Unoszenie tutowia tytem z rozcigganiem

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

Obcigzone migsnie: jok éwiczenie 1, dodatkowo migénie skosne brzucha

P 2. Elevar o tronco com rotagdo

Posicdo inicial: como o exercicio 1

Execugdo 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 of overkroppen med drej

Udgangsposition: som gvelse 1

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

Belastet muskulatur: som evelse1, derudover de skré mavemuskler

s v e v v .

CZ 2. Zpéiné zvedani horni éasti téla s otocenim

Vychozi poloha: jako cvigeni 1

Provedeni pohybu: jako cviceni 1, aviak pfi napiimeni horni &ésti téla pomalé
oto&eni stfidavé vlevo a vpravo.

Namdhané svalsivo: jako cviceni 1, dodatedné 3ikmé brisni svalstvo

MoaHAaTHe BerHeﬁ yacTtu Tynosumuia

Ha3aa € NOBOPOTOM

NcxopHoe nonoxeHwue: Kak B ynpaxHeHun 1

BbinosIHeHMe: KaK yrnpaxHeHue 1, HO Npu pa3rubaHum MeaneHHo
NnoBopayuMBaniTe BEPXHIOI YaCTb TY/NOBULLA MOOYEPEAHO BJIEBO U
BMPaBo.

3a4eNCcTBOBAHHbI@ MbILULLbI: KK B ynpaxHeHUn 1, LONONHUTENbHO
KOCbl€ MbILLLbl XXNBOTA

SRB 2. Podizanije gornjeg dela tela uz okret

PoloZaj za podetak vezbanija: isto kao vezba 1

Vezba: isto kao vezba 1, ali uz polako okretanje gornjeg dela tela u levu i
desnu stranu.

Vezba je korisna za: kao vezba 1, takode i za ledne misice

D 3. Oberkorper seitheben

Ausgangsposition: Das Auflagepolster entspre-
chend der Oberschenkellénge justieren, so dass
der Oberschenkel knapp unterhalb des Becken-
knochens aufliegt und der Oberkdrper noch frei
beweglich ist. Die File stehen seitlich auf den
Bodenrohren. Die Hande fassen die Haltegriffe.
Die Beine werden durch die Beinpolster fixiert.
Bewegungsausfishrung: Die Hande hinter den
Kopf nehmen. Den Oberkérper aus der Schrag-
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 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 bottom
tubes. 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. Relévement 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 cété.

Muscles sollicités : muscles le long de la colonne vertébrale

NL 3. Zijwaarts opheffen van het bovenlichaam

Uitgangspositie: 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 detrds 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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S Satzzahl

S Number of sets

S Nombre de séances
S Aantal sets

S Ciclos

S Numero di sedute

W' Wiederholungen
W' Repetitions

W Répétitions

W Herhalingen

W' Repeticiones

G Gewicht (kg)
G Weight (kg)
G Poids (kg)
G Gewicht (kg)
G Peso (kg)

G Peso (kg)

G Waga (kg)
G Peso (kg)

G Vagt (kg)

G Z4tez (kg)
G Bec («r)

Trainingstabelle
Training table

Tableau d’entrainement
Trainingstabel

Tabla de entrenamiento

Tabella di addestramenti W Ripetizioni

Tabela treningowa S liczba serii W Powtérzenia
S Nomero de séries
S Antal seet
S Pocet sad

S Konuuectso nogxonos

Tabela de treino W Repeticdes
W Gentagelser
W' Opakovéni

W [oBTophl

Traeningstabel
Tréninkovd tabulka

Tabnuua TpeHnpoBoK

Tabela treninga

S Broj serija

W Ponavljanja

G Tezina (kg)

Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
No. d’exercise Date
PL 3. Unoszenie tutowia bokiem CZ 3. Bocni zvedani horni éasti téla Nr. van de oefening | Datum
Pozycja wyjsciowa: ustawié przyrzqd odpowie- Vychozi poloha: Polstrované opérky nohou nastavte v souladu s délkou ste- E|erC|.C|.o I\'ilum. FDec;hq
dnio do diugosci uda tak, aby uda przylegaty hen, takze stehna pfiléhaji t&sné pod pdnevnimi kostmi a horni &asti t&la I\Ter,CIZ.Io_ : Dato
do przyrzqdu nieco ponizej kosci miednicy Ize volné pohybovat. Chodidly stojite bo&né na podlahovych trubkéch. NI’QC(;/‘/ICZenIG' . Dqtq
i aby tutéw miat swobode ruchu. Stopy usta- Rukama uchopte rukojeti. Nohy jsou fixovany polstrovanymi opé&rkami el ¢ exercicio Dqtq
wiamy bokiem na dolnych rurkach. Dfonie nohou. C\\//ifv::ﬁl'nérl;s Dgffjm
obejmujg uchwyty. Nogi blokujemy w uch- Provedeni pohybu: Ruce dejte vzadu za hlavu. Horni &ast téla z Sikmé I\ yI'Ipa)KHEI-.MFI [laTa
wytach. polohy ohnéte do strany a potom opét zvednéte. Po opakovdni cviku . vedbe Dsfain

Wykonywanie ruchéw: dtonie utozyé za
gtowq. Tutéw z pozyciji skosnej ugigé w bok i B
ponownie unie$¢. Po wykonaniu danej iloici powtérzen zmieni¢ strone.
Obcigzone migénie: boczne migénie zginajqgce tutowia, boczne migénie
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 m&os. As pernas ficam fixas no respec-
tivo apoio acolchoado.

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

Musculos trabalhados: misculos flexores laterais da coluna vertebral,
musculos abdominais laterais

DK 3. Sideleft of overkroppen

Udgangsposition: Juster stettepuden efter l&rets leengde, s& laret stettes
lige under baekkenknoglen, og overkroppen kan bevaeges frit. Fodderne
stér p& tveers pd apparatets fod. Haenderne holder fast om héandtagene.
Benene fikseres med benstatten.

Bevaegelse: Placer haenderne bag hovedet. Overkroppen bgjes fra den
skré stilling mod siden og leftes igen. Skift side efter at have gentaget
gvelsen nogle gange.

Belastet muskulatur: Bajemusklerne i siden, mavemusklerne i siden
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zménte stranu.
Namdhané svalstvo: Boéni ohybové svalstvo trupu, boéni bfisni svalstvo

RUS 3. MNopHAaTMe BepxHeM 4acTu Ty/NIOBULLA B CTOPOHY

UcxoaHoe nonoxeHue: OTperyanpyinte MArkyto onopy rno aavHe
6eapa, Tak 4Tobbl BeAPO NIOXKUIOCL HA ONOPY KaK pa3 noh, KOCTbio
Tasa, a BEPXHAA YacTb Ty/NOBMILA BCE elle CBOBOAHO ABUranach.
Horn cToaT Ha 60KOBbIX Tpybax omnopbl. Pyku pepxartca 3a
nopy4Hu. Horn mMKCUpyoTca MAFKMMU ONOpaMun AJis HOT.

BbinonHeHue: 3an0Xu1Te PyKU 3a rofioBy. HaknoHUTe BepxHIOWO
4yacTb TY/IOBULLA M3 HAKJIOHEHHOrO B CTOPOHY MOJIOXKEHWS, 3aTeM
CHOBA nNpunoaHuMuTe. Moc/ie BbINOMHEHUS YNPAKHEHUA CMEHUTE
CTOPOHY.

3apeNcTBOBaHHbIe MbllLbl: OOKOBblE MblWLbI-CrubaTenu
Tyn0BMILA, HOKOBbIE MbILLbI BPIOWHOrO Npecca

SRB 3. Podizanje gornjeg dela tela u stranu

Polozaj za pocetak vezbanja: Prilagodite oslonac za podupiranje prema
duZini gornjeg dela noge tako da predniji deo noge lezi ispod karli¢ne
kosti a gornji deo tela moze slobodno da se kreée. Postavite stopala na
donje oslonce. Rukama uhvatite rugke i poduprite noge pomo¢u naslona
za noge. U&vrstite noge na naslonima za noge.

Vezba: Stavite ruke iza glave. Gornji deo tela nagnite iz kosog polozaja
te ga podignite i spustite. Promenite stranu nakon ponavljanja vezbe.

Vezba je korisna za: bogne pregibne misice torza
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