EIREDEFONEDEE

Trainingsanleitung fur Kraftstation Multigym Plus
Art.-Nr.: MG 1042-100



Die Kraftstation MULTIGYM PLUS ist ein vielseitiges und multifunktionales

Heimsportgerdt fir ein optimales, kraftbetontes Fitnesstraining. Fir ein

gesundheitlich wertvolles Training sind allerdings einige Punkte unbe-

dingt zu beachten, die wir lhnen kurz darstellen méchten:

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

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

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

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

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

6. Auf Riickenstabilitéit sollte ein besonderes Augenmerk gelegt werden.
Daher empfiehlt es sich wéhrend des Trainings eine konstante
Spannung in der Bauchmuskulatur zu halten.

7. Bedenken Sie stets, dass Ihre Muskulatur und Ihre Kraft schneller zu-
nehmen als die Anpassungen lhrer Bénder, Sehnen und Gelenke.
Fazit: Den Belastungswiderstand im fortlaufenden Trainingsprozess nur
langsam steigern. Steigern Sie daher Ihr Training in folgender Reihen-

folge:

I Steigerung der Trainingshaufigkeit (Trainingseinheiten pro Woche)

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

IIl. Steigerung der Intensitét (Erhdhung des Trainingsgewichts)

Wichtiger Hinweis:

Lassen Sie vor Aufnahme des Fitnesstrainings durch lhren Hausarzt ab-
klaren, ob Sie fir das Training mit der Kraftstation MULTIGYM PLUS ge-
sundheitlich geeignet sind. Der drztliche Befund sollte Grundlage fir den
Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein.

Die o.g. und folgenden Trainingshinweise empfehlen sich nur fir gesun-

de Personen.

Trainingsempfehlung

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

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

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

* Maximalkraft wird hier als maximale personliche Kraftféhigkeit verstanden, die aufgebracht
werden kann, um ein schweres Gewicht einmal zu bewdltigen.

Beispiele fir die Trainingsplanung

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

Sdtze Wiederholungen Pause Bewegungs-
geschwindigkeit
2-4 16-20 60 sec. zigig

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

Sdtze Wiederholungen Pause Bewegungs-
geschwindigkeit
3-4 10-14 3 -4 min. MéBig langsam

Beginnen Sie Ihr Training stets mit einem Aufwdrmsatz. Die Pausen
sollten Sie zu Lockerungsibungen nutzen. Trainieren Sie 2-3 mal pro
Woche mit lhrem MULTIGYM PLUS und nutzen Sie jede Gelegenheit
lhr Training zu ergdnzen, wie z.B. durch ausgedehnte Spaziergdnge,
Joggen, Radfahren, Schwimmen etc.

Sie werden feststellen, dass ein regelméBiges Training lhre Fitness und

Ihr Wohlbefinden verbessern wird.

Warnhinweise

Sie trainieren mit einem Gerdt, das sicherheitstechnisch nach neuesten
Erkenntnissen konstruiert wurde. Mégliche Gefahrenstellen, die Ver-
letzungen verursachen kénnen, sind bei dem Gerdt bestméglich vermie-
den und abgesichert. Das Gerdt ist ausschlief3lich fir die Benutzung von
Erwachsenen konzipiert.

Falsches oder iiberméfiges Training kann zu Gesundheitsschéden fih-
ren. Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt ab-
klaren, ob Sie gesundheitlich fir das Training mit diesem Gerdt geeig-
net sind. Der drzfliche Befund sollte Grundlage fir den Aufbau lhres
Trainingsprogrammes sein.

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

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

Verschlei3 beschadigten Teile sind sofort auszutauschen.

Bedienungshinweis

Nach Benutzung des Beincurlers das Zugseil aushéngen, um ihn bei der
Durchfishrung anderer Ubungen zu entlasten und somit die Langlebigkeit
lhrer MULTIGYM PLUS Kraftstation zu gewdhrleisten.

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

1. Newcomers should avoid using excessively heavy weights.

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

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

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

5. All movements should be carried out to their full extent to prevent
contraction of the muscles. However, in the bending and stretching
positions ensure that the muscles are tense enough to minimise strain
on the joints.

6. Pay particular attention to keeping your back in a stable position. To
ensure this, keep the tension of the stomach muscles constant during
exercising.

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

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

program. Your training should therefore be increased gradudlly in the

following

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

Il Increase the amount of exercising (number of sets per exercise)

lIl. Increase the difficulty of the exercise (increase exercising weight).

Important before beginning your training program, consult your
doctor to ensure that you are fit enough to use the MULTIGYM PLUS po-
wer center. Base your program on the result of this medical examination.
The above mentioned and yet to follow training instructions are only sui-
table for healthy people.

Recommendation

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

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

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

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

Sample plans for training:

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

sets repetitions break speed of
movement
2-4 16-20 60 sec. briskly

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

sets repetitions break speed of
movement
3-4 10-14 3 - 4 min. moderately

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

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

as your feeling of general wellbeing.

Caution!

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

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

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

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

exchanged immediately.

Note on Operation
After using the leg curler, unhook the pulley rope to relieve the strain on
it during other exercises and to prolong the life span of your MULTIGYM
PLUS power machine.



Le poste de musculation MULTIGYM PLUS est un appareil polyvalent et

multi-fonctionnel de sport & domicile permettant de s’entrainer de fagon

optimale en mettant I'accent sur la musculation. Il faut cependant, pour
que |'entrainement soit excellent pour la santé, observer un certain nom-
bre de points que nous aimerions briévement vous exposer:

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

buter.

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

3. Veillez & conserver un rythme de respiration régulier, expirez en sou-
levant la charge (phase concentrique), inspirez lorsque vous reldchez
(phase excentrique). Eviter en tout cas la respiration entre-coupée.

4. Effectuez les mouvements avec régularité, sans &-coups et rapidement.

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

6. Il faut particulierement veiller & garder le dos stable. C'est pourquoi il
est recommandé de garder les muscles abdominaux constamment fen-
dus pendant I'entrainement.

7. Gardez constamment & |'esprit que vos muscles et votre force
augmentent plus rapidement que ne s'adaptent vos ligaments, vos
tendons et vos articulations.

Conclusion: n'augmentez que lentement la charge et la résistance des

charges au fur et & mesure de votre programmation d’entrainement.

Augmentez de ce fait I'intensité de votre entrainement dans |'ordre

suivant:

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

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

Ill. Augmentation de |'infensité (augmentation des poids utilisés)

Remarque importante:

Avant de commencer, consulter son médecin pour sa-
voir si l'entrainement avec le banc d’entrainement MULTIGYM
PLUS convient ou pas. le diagnostic du médecin devrait con-
stitver la base pour la programmation des exercices.
Les conseils d'utilisation et les programmes d’entrainement ci-joint sont
sonnés a titre indicatif pour des personnes avec un bon bilan de santé.

Recommandation d’entrainement

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

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

Il est tout & fait possible de pratiquer un entrainement de musculation
modéré aprés un programme d’endurance d’env. 4 semaines. Il est im-
portant, notamment lorsqu’on vieillit, de conserver resp. de développer

de la masse musculaire ofin de stabiliser et de soulager les articulations.

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

Exemples de programme d’entrainement

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

Séries Répétitions | Récupération  Vitesse-
d’excécution
2-4 16-20 60 sec. Rapide

Semaine 5-8 entrainement de musculation
(env. 60-80% de la force maximale)

Séries Répétitions Récupération ,Vile'sse:
d’excécution

3-4 10-14 3 -4 min. Modéré
oucement

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

Vous constaterez qu’un entrainement régulier améliorera votre forme et

votre sentiment de bien-étre.

Avertissement!

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

Le montage de |'appareil doit étre fait soigneusement par un adulte.
Veiller & ne pas commencer I'entrainement avant que le montage n‘ait
été effectué dans toutes les régles de I'art.En cas d’emploi régulier de
I'appareil, nous recommandons d’effectuer, tous les mois ou tous les deux
mois, un contrdle de foutes les pigces et des éléments de fixation tels que
vis, boulons, axes de fixations de cables. Pour que soit maintenu le haut
niveau de sécurité de |'appareil, il y a lieu d’en interdire I'vtilisation si

des piéces sont usées et de remplacer ces derniéres immédiatement.

Remarque concernant |'utilisation

Aprés avoir utilisé le curl pour les jambes, accrochez le cable de traction
afin de le décharger lors de I'exécution d’autres exercices et d'assurer

ainsi la longévité de votre poste de musculation MULTIGYM PLUS.

Het krachtstation MULTIGYM PLUS is een veelzijdig en multifunctioneel
sportapparaat voor een optimale fitnesstraining met de nadruk op kracht-
training. Voor een voor de gezondheid waardevolle training dienen
echter enkele punten in acht genomen te worden. Deze punten worden
hieronder kort vermeld:

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

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

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

4. Voer dlle bewegingen gelijkmatig uit, niet met rukkende bewegingen
of te snel.

5. Alle bewegingen dienen in het volledige bewegingsbereik vitgevoerd
te worden, dit om inkorten van de spieren te voorkomen. Let echter
bij de buig- en strekposities op voldoende spierspanning om
gewrichtbelastingen te minimaliseren.

6. Besteed extra aandacht aan de rugstabiliteit. Het is daarom aanbeve-
lenswaardig om fijdens de training een constante spanning in de
buikspieren te houden.

7. Bedenk steeds dat uw spieren en uw kracht sneller toenemen dan de
aanpassingen van uw banden, pezen en gewrichten.

Samenvatting: de belastingweerstand in het lopende trainingsproces

slechts langzaam opvoeren. Voer uw training daarom in onderstaan

de volgorde op:

I. Verhoging van de trainingsfrequentie (frainingseenheden per week)

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

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

Belangrijke aanwijzing:

Raadpleeg voordat u met de fitnesstraining begint uw huisarts of uw
gezondheid een training met het krachtstation MULTIGYM PLUS toelaat.
Het advies van de huisarts dient als basis voor de opbouw van uw frai-
ningsprogramma.

De hierboven en hieronder vermelde trainingsaanwijzingen gelden vit-

sluitend voor gezonde personen.

Trainingsadvies

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

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

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

Voorbeelden voor de trainingsplanning

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

Sets Herhalingen Pauze Bewegingssnelheid

2-4 16-20 60 sec. Vlot

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

Sets Herhalingen Pauze Bewegingssnelheid

3-4 10-14 3 -4 min. Matig langzaam

Begin uw fraining steeds met een opwarmsessie. Gebruik de pauzes om
uw spieren losser te maken. Train 2-3 keer per week met uw MULTIGYM
PLUS en gebruik elke gelegenheid om uw training aan te vullen, zoals
bijv. met uitgebreide wandeltochten, joggen, fietsen, zwemmen efc. U
zult constateren dat een regelmatige training uw conditie en uw welbe-

vinden verbetert.

Waarschuwingen

U traint met een apparaat dat veiligheidstechnisch volgens de nieuwste
kennis werd geconstrueerd. Mogelijk gevaarlijke plekken die letsel kun-
nen veroorzaken, werden zo goed mogelijk vermeden en beveiligd. Het
apparaat is vitsluitend voor gebruik door volwassenen geconstrueerd.
Foutieve of overmatige training kan schade aan de gezondheid tot ge-
volg hebben. Raadpleeg voordat u met trainen begint uw huisarts of uw
gezondheid een training met dit apparaat toelaat. Het advies van de
huisarts dient als basis voor de opbouw van uw trainingsprogramma.
Het apparaat is in geen geval geschikt als speelgoed. Denk eraan dat
door de natuurlijke speelbehoefte resp. het temperament van kinderen in
de omgang met dit apparaat onvoorziene situaties en gevaren kunnen
optreden, die buiten de verantwoordelijkheid van de fabrikant vallen.
Als u kinderen toch het apparaat laat gebruiken, wijs ze dan op een
correct gebruik en houd te allen tijde toezicht.

Het monteren van het apparaat dient zorgvuldig door een volwassene te
gebeuren. Zorg ervoor dat er niet getraind wordt voordat het apparaat
compleet gemonteerd is. Bij regelmatig gebruik adviseren wij om elke
1 & 2 maanden alle onderdelen en bevestigingsdelen te controleren,
vooral de schroeven en bouten. Om het constructief meegegeven veilig-
heidsniveau van het apparaat te behouden, dienen beschadigde onder-

delen direct vervangen te worden.

Bedieningsinstructie

Na gebruik van de beencurler de kabel uithangen, om u bij het uvitoefen-
en van andere oefeningen te ontlasten en zo een lange levensduur van
uw MULTIGYM PLUS krachtstation te waarborgen.



Esta estacién de fuerza MULTIGYM PLUS es un aparato de deporte
versdtil y multifuncional para un entrenamiento éptimo de la fuerza en
casa. Sin embargo, para que el entrenamiento sea sano y eficaz hay
que observar necesariamente algunos puntos que les exponemos a con-
tinuacién:

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

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

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

4. Realice todos los movimientos de forma uniforme sin sacudidas ni
con demasiada rapidez.

5. Los movimientos tienen que ser realizados al completo para prevenir
el acortamiento muscular. No obstante en las posiciones de flexién y
estiramiento la fensién muscular debe ser suficiente para minimizar el
esfuerzo de las articulaciones.

6. Es especialmente importante prestar atencién a la estabilidad de la
espalda. Para ello se recomienda mantener una fensién constante en
los abdominales durante todo el entrenamiento.

7. Tenga en cuenta que su musculatura y su fuerza aumentan con més
rapidez que con la que se adaptan sus ligamentos, tendones y
articulaciones.

Resultado: aumentar la carga sélo lentamente durante el proceso pro-

gresivo del entrenamiento. Por eso aumente su entrenamiento en el si-

guiente orden:

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

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

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

Nota importante:

Antes de empezar con el entrenamiento consulte a su médico de
cabecera si su estado de salud es apto para el entrenamiento con
MULTIGYM PLUS. El diagnéstico médico constituye la base para organi-
zacién de su programa de entrenamiento.

Las instrucciones de uso mencionadas anteriormente y las siguientes son

recomendables Unicamente para personas con un buen estado de salud.

Recomendacién para el entrenamiento

Lo mds adecuado para el entrenamiento de la forma y el entrenamiento
sano de la fuerza es un entrenamiento de la resistencia de fuerza y
desarrollo muscular (entrenamiento de hipertrofia). El entrenamiento de
la resistencia de fuerza comienza con pesas ligeras (aprox. 40-50% de
la fuerza méxima*) y una velocidad répida pero controlada de los mo-
vimientos. El nimero de repeticiones serd de 16 a 20.

El entrenamiento muscular se efectia con pesas mds pesadas (aprox.
60-80% de la fuerza méxima*) y una velocidad moderada de los mo-
vimientos.

Tras un programa de resistencia de fuerza de unas cuatro semana se
puede aplicar perfectamente un entrenamiento muscular moderado.
Precisamente con la edad es importante mantener o desarrollar la masa
muscular para estabilizar y descargar las articulaciones.

* Aqui la fuerza méxima se entiende como la capacidad de fuerza personal que se puede em-
plear para levantar una vez una carga pesada
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Ejemplos de cuadros de entrenamiento

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

Series Repeticiones Pausa delv ;t:;i?:nto
2-4 16-20 60 s Répida
Semanas 5-8 entrenamiento musculalar
(aprox. 60-80% de la fuerza méaxima)
Series Repeticiones Pausa delv :‘t’:i':‘?:nb
3.4 10-14 3-4min, |Moderadamente

Comience siempre su entrenamiento con ejercicios de calentamiento.
Aproveche las pausas para realizar ejercicios de relajacién. Entrene de
2 a 3 veces por semana con su MULTIGYM PLUS y aproveche cualquier
oportunidad para complementar su entrenamiento, como paseos prolon-
gados, hacer joggin, andar en bicicleta, nadar, etc.

Podré comprobar como un entrenamiento regular de la forma mejora su

bienestar.

Advertencia

Usted entrena con un aparato que ha sido construido segin los Gltimos
conocimientos técnicos de seguridad. Los posibles focos de peligro, que
pudiesen producir heridas, han sido evitados de la mejor forma posible
y asegurados. El aparato estd concebido exclusivamente para adultos.
Un entrenamiento erréneo o exagerado puede dafiar su salud. Antes
de iniciar el entrenamiento de fitness, consulte con su médico sobre si
es vd. apto para el entrenamiento con la méquina. El dictamen médico
deberd ser la base para el esquena del programa de entrenamiento.

El aparato no es apropiado como juguete, por ningdn motivo. Conside-
re, de todas formas, que, debido al instinto natural de juego o al tem-
peramento de los nifios, al usar el aparato, pueden surgir situaciones y
peligros imprevisibles que excluyen toda responsabilidad por parte del
fabricante. Si usted le permite el uso del aparato a los nifics, debiera de
explicarles el uso correcto del aparato y debiera de vigilarlos.

El montaje del aparato tiene que efectuarse de forma muy meticulosa y
por una persona adulta. Aseguirese de que no se comience con el entre-
namiento hasta que el aparato no esté montado por completo.

En caso de entranamiento regular recomendamos controlar una vez
cada mes o cada dos meses todas las piezas asi como los elementos
de fijacién en especial los tornillos, los bulones, los pasadores y las
fijaciones de las cuerdas (cables). Para mantener el nivel de seguridad
cons+ructivo dado del aparato. Se tiene que poner el aparato fuera de

inmediatamente cambiadas.

Indicaciones de uso

Descuelgue la polea después de usar el curl de piernas para no cargar-
la al realizar ofros ejercicios y asegurar asi una larga duracién de su

estacion de fuerza MULTIGYM PLUS.

La panca da training MULTIGYM PLUS & un attrezzo sportivo da casa
versatile e multifunzionale, per un oftimale allenamento fitness dedicato
al potenziamento muscolare utilizzando manubri corti. Per un allena-
mento che si riveli prezioso per la salute, & tuttavia essenziale osservare
alcuni punti qui di seguito brevemente illustrati:

1. Se si & principianti evitare di allenarsi utilizzando attrezzi troppo pe-
santi.

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

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

4. Eseguire tutti i movimenti uniformemente, senza fare movimenti
bruschi né veloci.

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

6. Prestare particolare aftenzione alla stabilita della schiena. Si consig-
lia pertanto di mantenere, durante I'allenamento, la muscolatura
addominale in tensione costante.

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

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

progressivo. L'allenamento va infensificato secondo questa sequenza:

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

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

Ill. Aumento dell’intensita (aumento del peso di allenamento)

Nota importante:

Prima di iniziare ad allenarsi, consultare il medico di famiglia per stabi-
lire I'idoneita, dal punto di vista della salute, all’allenamento con I'unita
per allenamento muscolare MULTIGYM PLUS. Il referfo medico dovrebbe
essere la base per la stesura del proprio programma di allenamento.

| suggerimenti relativi all’allenamento sopra riportati e a seguire sono

indicati solo per persone sane.

Consigli per I'allenamento

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

Dopo un programma di potenziamento della resistenza muscolare di 4
seftimane ca. & senz'altro possibile praticare un moderato allenamento
per lo sviluppo muscolare. Proprio quando s’invecchia & importante con-
servare o sviluppare la massa muscolare per stabilizzare e non affatica-
re le articolazioni.

* Per forza massima si intende la capacitd di forza massima individuale che pud essere applica-
ta per sollevare una sola volta un peso particolarmente elevato.

Esempi di pianificazione dell’allenamento

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

Serie Ripetizioni Pausa Velo‘cm: di
movimento
2-4 16-20 60 sec. elevata
Settimana 5-8: allenamento per lo sviluppo muscolare
(60-80% ca. della forza massima)
Serie Ripetizioni Pausa Velo'cm: di
movimento
3.4 10-14 34 min moderatamente
) bassa

Iniziare sempre |'allenamento con una serie di riscaldamento. Utilizzare
le pause per eseguire esercizi di rilassamento. Allenarsi 2-3 volte la set-
timana con MULTIGYM PLUS e sfruttare ogni opportunita per completare
il proprio allenamento, ad es. facendo lunghe passeggiate, jogging,
andando in bicicletta, nuotando ecc.

Si noterd che un allenamento regolare migliora la forma fisica e il senso

di benessere.

Awviso importante!

Vi state allenando con un attrezzo che, dal punto di vista della sicu-
rezza tecnica, & stato costruito secondo i piU recenti ritrovati Sono stati
evitati il piv possibile i punti pericolosi che possono produrre ferite o,
quanto meno, resi pib sicuri. L'attrezzo non & idoneo al gioco dei bam-
bini essendo dedicato soprattutto agli adulti.

Un erroneo allenamento pud compromettere la salute. Prima di comin-
ciare I'allenamento & quindi necessario che il medico certifichi che le
Vostre condizioni fisiche sono adatte all’allenamento. La diagnosi del
medico dovrebbe essere la base di partenza per I'elaborazione del
Vostro programma di training.

Si prega di fare attenzione ai bambini in quanto I'utilizzo improprio
dell’attrezzo pud causare situazioni imprevedibili e di pericolo che es-
cludono qualsiasi responsabilitd da parte del costruttore. Se permettete
ai bambini di farli avvicinare all’attrezzo & necessario spiegare loro la
corretta utilizzazione e, comunque, sorvegliarli.

Il montaggio dell’attrezzo deve essere eseguito da una persona adulta.
Non cominciare |'allenamento prima di un regolare montaggio.

Nel caso di allenamento costante, Vi suggeriamo di controllare ogni 1
o 2 mesi gli elementi che compongono la panca e le parti di fissaggio
(viti, bulloni e fune). Al fine di garantire il livello di sicurezza indicato
dal progetto, & necessario evitarne I'uso in presenza di usura e sostituire

subito le parti usurate.

Segnalazione per |'utilizzo

Dopo aver utilizzato il curl per le gambe, sganciare la fune di trazione
per togliere trazione in fase di esecuzione di altri esercizi e quindi ga-
rantire le condizioni ideali per un’ottima durata del proprio apparecchio
per il training muscolare MULTIGYM PLUS



Atlas MULTIGYM PLUS, to wielostronne i wielofunkcyjne domowe
urzqdzenie sporfowe, przeznaczone do optymalnego, sitowego trenin-
gu fitness. Dla zapewnienia zdrowego i skutecznego treningu nalezy
przestrzega¢ kilku punktéw, ktére chcielibyémy Parstwu krétko oméwié
ponizej:

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

2. Podczas pierwszych jednostek treningowych nalezy uzywaé tylko ta-
kich cigzarkéw, ktére jestesmy w stanie podniesé¢ 15 razy bez ,wypy-
chania” powietrza.

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

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

5. Wszystkie ruchy winny byé wykonywane w petnym zakresie ruchu,
aby zapobiec skracaniu sig migsni. Jednak podczas pozyciji ugietych
i wyprostowanych pamietaé o wystarczajgcym napigciu migéni, aby
zminimalizowaé obcigzenia stawdw.

6. Szczegélng uwage nalezy zwracaé na stabilno$é plecéw. Dlatego
podczas treningu zaleca sie utrzymanie statego napigcia migéni
brzucha.

7. Prosze pamietaé, ze przyrost migéni i sily jest szybszy niz czas przy-
stosowania sie wigzadet, $ciegien i stawdw.

Stad zalecenie: stopier obcigzenia w postepujgcym procesie trenin-

gowym nalezy zwiekszaé tylko powoli. Trening nalezy zwigksza¢ w

nastepujqcej kolejnosci:

|. Zwiekszenie czestotliwosci treningdw (ilosci jednostek treningowych
przypadajqcych na 1 tydzien)

Il. Zwiekszenie zakresu freningu (liczba serii dla jednego rodzaju
éwiczenia)

. Zwigkszenie intensywnosci (zwiekszanie cigzaru treningowego)

Wazna wskazéwka:

Przed podjeciem éwiczen prosze wykonaé badania lekarskie, ktére
stwierdzg, czy wolno Panistwu éwiczy¢ na atlasie MULTIGYM PLUS.
Wynik badan lekarskich powinien byé podstawqg dla utozenia Parnstwa
indywidualnego programu treningowego.

Niniejsze wskazéwki do éwiczen dotyczqg tylko oséb zdrowych.

Zalecenia treningowe

Do treningu fitness wzgl. zdrowotnego treningu sitowego najlepiej
nadajq sie trening sitowo-wytrzymatoéciowy i éwiczenia na przyrost
masy migéniowej (trening hipertroficzny). W przypadku treningu sitowo-
wytrzymatosciowego éwiczy sie przy uzyciu Izejszych cigzarkéw (ok.
40-50% maksymalnej sity*) oraz ze statq, ale kontrolowanq szybkoécig
ruchéw. Liczba powtérzeh wynosi miedzy 16 a 20.

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

Po trwajgcym ok. 4 tygodni programie ¢wiczen sitowo-
wytrzymatoéciowych praktykuje sie umiarkowany trening na przyrost
masy migéniowej. Szczegdlnie w pdzniejszym wieku wazne jest zacho-
wanie wzgl. wzmocnienie masy migéniowej w celu ustabilizowania i
odcigzenia stawéw.

* Sita maksymalna rozumiana jest tutaj jako maksymalna indywidualna sita éwiczqcego, kiéra
8 moze by¢ uzyta do jednokrotnego pokonania cigzkiego obcigzenia.

Przyktady planowania treningu

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

Serie Powtérzenia Przerwa Predkos¢ wykgny-
wanych ruchéw
2-4 16-20 60 sek. Stale

Tydzien 5-8: trening na przyrost migéni (ok. 60-80% sity maksymalne;j)

Serie Powtérzenia Przerwa Predkos¢ ‘”Y'“?"Y'
wanych ruchéw
3-4 10-14 3-4 min. | Umiarkowanie powoli

Trening nalezy zaczynaé zawsze od serii rozgrzewajqcej. Przerwy
miedzy seriami nalezy wykorzysta¢ na éwiczenia rozluzniajgce.
Cwiczenia na tawce MULTIGYM PLUS nalezy wykonywaé 2-3 razy w ty-
godniu, wykorzystujgc przy tym kazdq okazje do uzupetnienia treningu,
np. dtugimi spacerami, bieganiem, jazdg na rowerze, ptywaniem, efc.

Stwierdzicie Panstwo szybko, ze regularny trening poprawia Panstwa

sprawnos¢ i samopoczucie.

Ostrzezenia

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

Nieprawidtowy lub zbyt intensywny trening moze by¢ szkodliwy dla
zdrowia. Przed podjgciem ¢wiczen prosze wykonaé badania lekarskie,
kiére stwierdzq, czy wolno Pafstwu éwiczy¢ na tym urzqdzeniu. Wynik
badah lekarskich powinien byé¢ podstawg dla utozenia Paristwa indywi-
dualnego programu treningowego.

Urzqgdzenie nie nadaje sie¢ w zadnym wypadku do wykorzystania
joko zabawka. Prosze pamigtaé, ze naturalna potrzeba zabawy i tem-
perament dzieci moze sta¢ si¢ w kontakcie z urzgdzeniem przyczyng
nieprzewidywalnych sytuacji i niebezpieczenstw, ktére wykluczajq
odpowiedzialnoéé¢ ze strony producenta. Jeli jednak zezwolicie Pafstwo
dzieciom na uzywanie urzqdzenia, nalezy je poinstruowaé odnosnie za-
sad jego prawidfowej obstugi i zapewnié im nadzér.

Montaz urzqdzenia nalezy wykonaé starannie. Powinien byé on przepro-
wadzony przez osobe dorostq. Nalezy zapewni¢, aby nie podejmowaé
treningu na urzqdzeniu przed prawidtowym zakofczeniem jego
montazu. W przypadku regularnej eksploatacii treningowej urzqdzenia
zalecamy prowadzenie co miesigc lub maks. co dwa miesigce kon-
troli wszystkich czeéci urzqdzenia oraz elementéw mocujqcych, w
szczegélnosci érub i sworzni. Dla zapewnienia danego poziomu
bezpieczenstwa konstrukeji nalezy natychmiast wymieniaé uszkodzone
w wyniku zuzycia czeéci zamienne, a zuzyte urzqdzenie nalezy wycofa¢
z uzytkowania. Podczas uzywania hantli oraz talerzy do nich nalezy

pamietaé o prawidtowym zabezpieczeniu ich piericieniami ustalajgeymi.

Wskazéwka dotyczgca obstugi

Po uzyciu uginacza na nogi nalezy wypigé¢ wyciqg linowy, aby
odcigzy¢ go przy wykonywaniu innych éwiczen i tym samym

zagwarantowaé dlugg zywotnosé¢ atlasu MULTIGYM PLUS.

A estagdo para freino de musculagdo MULTIGYM PLUS é um aparelho

versdtil e multifungdes para treinar em casa, que permite trabalhar a

condigdo fisica de forma ideal, com especial incidéncia no treino da for-

ca. Para que o treino seja benéfico para a satde é impreterivel prestar
atencdo a alguns pontos, os quais resumimos de seguida:

1. Como principiante, evite treinar com cargas excessivamente pesadas.

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

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

4. Execute todos os movimentos de modo uniforme e ndo os execute
com brusquiddo ou rapidez.

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

6. Tenha especial atencdo & estabilidade lombar. Por isso, é recomen-
davel manter uma tensdo constante nos mésculos abdominais durante
o freino.

7. Né&o se esqueca de que os seus ligamentos, tenddes e articulagées
ndo se adaptam com a mesma rapidez com que os misculos se forta-
lecem e a sua forca aumenta.

Conclusdo: va aumentando a carga lentamente ao longo de um pro-

cesso de freino continuo. Infensifique, assim, o seu treino pela seguinte

ordem:

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

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

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

Indicacdo importante:

Antes de iniciar o seu programa de treino, consulte o seu médico para
confirmar que a sua sadde lhe permite treinar com a estagdo para treino
de musculagdo MULTIGYM PLUS. Baseie o seu programa de treino na
opinido do seu médico.

As indicacoes de treino supramencionadas e as que se seguem s6 sdo

aconselhadas para pessoas saudaveis.

Treino recomendado

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

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

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

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

Exemplos para planear o treino

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

Movimentos Repeticoes Intervalo Ve|OCIfiade do
movimento
2-4 16-20 60 seg. depressa

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

Movimentos Repeticoes Intervalo Ve|OCI'dude do
movimento
3-4 10-14 3 -4 min. mais lenta

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

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

nar regularmente.

Indicacoes de aviso

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

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

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

Se, no entanto, permitir que o aparelho seja utilizado por criangas, elas
devem ser instruidas sobre a sua utilizagdo correcta e supervisionadas.

A montagem do aparelho tem de ser feita com o devido cuidado e por
um adulto. Antes de utilizar o equipamento para fazer exercicio, assegu-
re-se de que a montagem foi feita correctamente. Se fizer exercicio regu-
larmente, recomendamos que inspeccione todas as partes do aparelho
a cada um a dois meses, bem como os elementos de fixagdo, em espe-
cial as porcas e os parafusos. A fim de garantir o nivel de seguranca da
construcdo deste aparelho, suspenda a utilizagdo do aparelho em caso
de desgaste e substitua de imediato as pecas desgastadas. Ao manusear

halteres e discos, certifique-se de que aperta bem as anilhas de aperto.

Nota de utilizacgo

Apés a utilizagdo do curl de pernas, desengate o cabo de traccdo para
aliviar a carga na execugdo de outros exercicios e para assegurar a du-
rabilidade da sua estacdo para treino de musculagdo MULTIGYM PLUS.




MULTIGYM PLUS multitreener er en alsidig og multifunktionel hjemmetrze-

ningsmaskine til optimal fitnesstraening med vaegt pd styrketraening. For

at sikre, at traeningen har en gavnlig virkning pé& dit helbred, vil vi kort
praesentere dig for nogle regler, som er vigtige at felge:

1. Begyndere bar undgd at traene med for tunge veegte.

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

3. Serg for, at din vejrirackningsrytme er jaevn: And ud, nér belastningen
presses op (koncentrisk fase), og énd ind pd tilbagevejen (excentrisk
fase). Undgé stedvis vejrtraekning.

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

5. Alle bevaegelser ber foretages fuldt ud, s& musklerne ikke forkortes.
Men serg for at speende musklerne filstraekkeligt, nér armene er be-
jede eller strakte, s& du ikke belaster leddene.

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

7. Teenk altid p&, at dine muskler og dit praestationsniveau gges i et hur-
tigere fempo end dine ledbénd, sener og led.

Facit: Gennemfer traeningsprogrammet med langsomt stigende belast-

ning. Du ber derfor age traeningen i falgende raskkefolge:

I. Dgning af traeningshyppigheden (antal traeningsenheder pr. uge)

Il. @gning af traeningsomfanget (antal szet pr. evelse)

lIl. @gning of intensiteten (egning af vaegten)

OBS:

For du pabegynder traeningen, sé tal med din laege, s& du er sikker pd,
at dit helbred kan klare treeningen med MULTIGYM PLUS multistationen.
Leegens vurdering ber ligge til grund for opbygningen af dit traeningspro-
gram.

Ovennzvnte og efterfalgende traeningsinstruktioner er kun beregnet il
raske personer.

Anbefalet traening

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

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

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

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

Eksempler til treeningsskemaet

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

Seet Gentagelser Pause Hastighed

2-4 16-20 60 sek. Hurtigt

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

Saet Gentagelser Pause Hastighed

3-4 10 -14 3 -4 min.

Moderat langsomt

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

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

du treener regelmaessigt.

Advarsler

Du treener med en maskine, som er udviklet i henhold til de seneste krav,
hvad angdr sikkerhed og konstruktion. Steder, som evt. kan udgere en
fare, er enten fjernet p& denne maskine eller afskaermet/sikret. Maskinen
er udelukkende konstrueret fil voksne.

Forkert eller for meget treening kan fare til sundhedsmaessige skader. For
du pdbegynder traeningen, ber du tale med din leege, s& du er sikker
pd, at dit helbred kan klare treeningen med MULTIGYM PLUS traenings-
baenken. Legens vurdering ber ligge til grund for opbygningen aof dit
treeningsprogram.

Maskinen mé& under ingen omstaendigheder benyttes som legetei il barn.
Teenk pd, at berns temperament og deres naturlige behov for leg kan fere
til uforudseelige situationer i forbindelse med maskinen, og producenten
haefter ikke for falgevirkningerne.

Hvis du alligevel giver bern lov til at benytte maskinen, skal de instrueres
i den korrekte brug af maskinen og vaere under konstant opsyn.

Maskinen skal samles nejagtigt efter monteringsvejledningen af en vok-
sen. Du mé ikke benytte maskinen, for du er sikker pa, at den er samlet
forsvarligt. Ved regelmaessig brug aof maskinen anbefales det at kontrol-
lere alle dele og befeestelseselementer, iseer skruer og bolte, mindst hver
anden mdned. For at bibeholde maskinens konstruktionsmaessige sikker-
hedsniveau, skal den, hvis den er slidt, straks tages ud af drift, og ma
ikke benyttes igen, fer de slidte dele er udskiftet. Ved brug af héndveegte

samt vaegtskiver skal man kontrollere, at ldsemekanismen er lést godt.

Brugeroplysning
Efter brug af bencurl skal kabeltraekket haegtes ud, s& det aflastes, mens

der gennemfgres andre ovelser. P4 denne méde eges MULTIGYM PLUS

multitraenerens levetid.

Posilovaci stroj MULTIGYM PLUS je mnohostranné multifunk&ni domdci

sportovni zafizeni pro optimdlni, posilovaci kondiéni trénink. Pro zdravot-

né hodnotny trénink je oviem bezpodmine&né nutné dodrzovat nékteré
body, které bychom vam chtéli struéné popsat:

1. Jako za&dteénik se vyvaruite tréninku s pfilis tézkym zatiZzenim.

2.V prvnich tréninkovych jednotkdch pouzijte pouze tak t&zka zdvazi,
kterd zvlddnete zvednout 15x bez zadrzovéni dechu.

3. Dbejte na pravidelny rytmus dychdni: Pfi prekonavéni odporu (kon-
centrickd faze) vydechnéte, pfi povoleni (excentricka féze) se nadech-
néte. Bezpodmineéné se vyhnéte zadrzovani dechu.

4. Viechny pohyby provddéijte rovnomérn&, ne trhané a rychle.

5. Viechny pohyby by mély byt provddény v plném rozsahu pohybu,
aby se predeslo zkréceni svalstva. Pro minimalizaci zatizeni kloubg,
je viak v ohnutych a vzpfimenych polohdch nutno dbdét na dostatecné
svalové napéti.

6. Zvléstni pozornost vénuijte stabilité zad. Proto se doporuéuje drzet
bé&hem tréninku konstantni napéti bfisniho svalstva.

7. Neustdle méjte na mysli, Ze vase svalstvo a sila roste rychlejiim tem-
pem, nez jakou rychlosti se pfizpdsobuji vase vazy, Slachy a klouby.
Vysledek: V prib&zném tréninkovém procesu stupfivjte stupefi z4téZe jen

pomalu. Stupfujte tedy vas trénink v ndsledujicim pofadi:

. Stupfovdni Eetnosti tréninky (tréninkovych jednotek za tyden)

Il. Stupfiovdni rozsahu tréninku (podtu sérii na cvigeni)

IIl. Stupfiovani intenzity (zvySovdni tréninkové z4téze)

Dolezité upozornéni:

Pfed zahdjenim tréninku si nechejte svym lékafem provéfit, zda jste pro
trénink s posilovacim strojem MULTIGYM PLUS zdravotné zpisobili.
Lékafsky ndlez by mél byt podkladem pro sestaveni Va3eho tréninkové-
ho programu.

Vyse uvedené a ndsledujici tréninkové pokyny jsou doporuéovény pouze

zdravym osobdm.

Doporuéeni pro trénink

Pro kondiéni trénink popf. zdravotné orientované posilovdni je nejlépe
vhodny silovy vytrvalostni trénink a trénink pro budovéni svalové hmoty
(hypertroficky trénink). Pi silovém vytrvalostnim tréninku se trénuje s leh-
kymi hmotnostmi (cca 40-50% maximdlni sily*) a plynulou, ale kontrolo-
vanou rychlosti pohybu. PoZet opakovani je mezi 16-20.

PFi silovém vytrvalostnim tréninku se trénuje s lehkymi hmotnostmi
(cca 60-80% maximdlni sily*) a plynulou, ale kontrolovanou rychlosti
pohybu.

Po programu silového vytrvalostniho tréninku v délce cca 4 tydno, je
mirny trénink pro budovéni svalové hmoty bez problémd realizovatelny.
Pravé ve staii je dilezité udrzeni svalové hmoty resp. jeji dobudovani,

a tim umoznéni stabilizace a odleh&eni kloubd.

* Maximdlni silou se zde rozumi maximdalni osobnf silovy potencidl, ktery Ize vynaloZit na jedno-
rdzové zdoldni tézké zatéze.

Priklady pro planovani tréninku

1. - 4. tyden - silovy vytrvalostni trénink
(cca 40-60% maximalni sily)

Série Opakovani Pfestavka Rychlost pohybu

2-4 16-20 60s bez prerugeni

5. - 8. tyden - trénink pro budovani svalové hmoty
(cca 60-80% maximalni sily)

Série Opakovani PFestavka Rychlost pohybu

3-4 10-14 3 -4 min

Mirn& pomalu

V&3 trénink zaéinejte vzdy zahfivacimi cvigenimi. Pfestévky byste méli
vyuzit k uvolRovacim cvikim. Trénujte s vaiim univerzdlnim posilovacim
strojem MULTIGYM PLUS 2-3x tydn& a vyuzijte kazdou pfilezitost k dopl-
néni vadeho tréninku, napf. dlouhymi prochdzkami, joggingem, jizdou
na kole, plavanim atd. Brzy zjistite, Ze pravidelny trénink zlepi vasi

kondici a zdravotni stav.

Varovné pokyny

Trénujete s piistrojem, ktery byl z technicky bezpe&nostniho hlediska
zkonstruovdn podle nejnovéjSich poznatkd. MoZznym nebezpeénym mis-
tim, kterd by eventuding mohla zpUsobit zranéni, jsme se snazili v pFi-
stroje co moznd nejvice vyhnout nebo je zajistit. PFistroj je koncipovén
vyluéné pro pouziti dospélymi osobami.

Chybny nebo nadmérny trénink mdze vést k poskozeni zdravi. Pred za-
hdjenim tréninku si nechte svym lékafem vysvétlit, zda jste pro trénink s
timto pfistrojem zdravotné disponovani. Lékafsky ndlez by mél byt pod-
kladem pro sestaveni Vaseho tréninkového programu.

Pristroj v z&dném pfipadé neni vhodny jako hracka. Méjte na paméti, ze
kvili pfirozené potieb& hry resp. temperamentu déti, mohou nastat pfi
manipulaci se strojem nepfedvidatelné situace a nebezpedi, kterd nespa-
daiji do zodpovédnosti vyrobce.

Kdyz presto pustite d&ti na pfistroj, je tfeba je Fadné& poulit o sprévném
pouzivani pfistroje a je treba na né dohlizet.

Montdz pfistroje musi byt provedena peclivé a dospélou osobou.
Zaijistéte, aby tréninkovy provoz nezapocal pred fédnym dokon&enim
montaze. Pfi pravidelném tréninkovém provozu doporuéujeme kazdy je-
den aZ dva mésice zkontrolovat vechny dily stroje a upeviiovaci prvky,
predevsim Srouby a &epy. Aby zistala zachovdna konstrukéné dand bez-
pednostni Groved pfistroje, je pfi opotfebeni nutné pfistroj prestat pouZi-

vat a okamzité vyménit opotfebenim poskozené dily.

Pokyn k obsluze

Po pouziti nozni sklopné &dsti vyvéste tazné lanko, abyste mu odlehili
pri provddéni ostatnich cviceni a zaijistili tak dlouhou Zivotnost vaseho

posilovaciho stroje MULTIGYM PLUS.



Cunosont TpeHaxep MULTIGYM PLUS sBnsieTcs yHUBEPCANbHbIM U MHOTODYHK-
LLMOHANbHBIM AOMALIHUM CMOPTUBHBIM YCTPOMCTBOM A1 ONTUMabHbIX CUMOBbIX
TPEHWPOBOK.

[lns nonesHoi U 34,0p0OBOI TPEHUPOBKM HEOOXOAMMO 06PaTUTL BHUMAHME Ha

OMMCaHHbIE HUXE MYHKTbI:

1. HaunHalowmm cnepyet usberatb TPEHUPOBOK C BONbLIMMU HArPy3KaMH.

2. Bo Bpems nepBbIX TPEHUPOBOK UCMOMb3YITE TAKOW BEC, KOTOPBIN Bbl CMOXETE
noAHsTh 15 pa3 6e3 3aTpyaHeHMs AbIXaHus.

3. Cneaute 3a perynspHbIM pUTMOM AbIXaHWS: BbIAbIXAATE NPU NPEOSONEHUM
CONPOTMBAEHUS (KOHLLEHTpUYecKas ha3a), BAbIXaNTe Npu ONyCKaHUW CHapsAa
(3KcueHTpuyeckas dasa). 06s3aTenbHO n3beraitTe 3aTPYAHEHUA AbIXaHUS.

4. [IBuraitTecb pUTMUYHO, a He Pe3Ko UM BbICTpO.

5. Bce ABMXEHMS HEOOXOAMMO BbINMOAHATL NO MOAHOMY 06beMy, 4Tobbl 136exath
YKOpauMBaHUs MbiliL,. TeM He MeHee, NPy BbINOJHEHUN YNPAKHEHWUA HA Cru-
baHWe W pacTaruBaHue HeobXOAMMO 0becneyuTh AOCTATOYHOE HAMPAXKEHME
MbILLLL, YTOBbI CHA3UTH HAarpy3Ky Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHMUMaHWe CnefyeT yoenuTb CTabUnbHOCTU CnKHbI. M03TOMY Ha npo-
TAKEHUM BCEN TPEHUPOBKU PEKOMEHAYETCH YAEPXMBATb MOCTOAHHOE HanpA-
XKEHME BPIOLIHBIX MblLLLL,

7. YuTuTe, YTO BaLUM MbILILI U CUNA YBENUYUBAKTCA ObICTpEE, YeM CBA3KM, CYX0-
KWUAWUS M CYCTaBbl YCMEBAIOT K 3TOMY NPUCNOCOBUTLCS.

BbiBoA: BO BpeMs TPEHUPOBKM YBEMYMBAIATE HArPy304YHOE COMPOTUBIEHUE TOMb-

KO MocTeneHHo. [ng 3Toro pasfenure CBOW TPEHUPOBKM Ha CeAyloLLmMe 3Tanbl:

|. YBenuueHue 4acToTbl TPEHMPOBOK (KONNYECTBO TPEHWUPOBOK B HEZENH0)

II. MoBblweHMA 0bbeMa TPEHUPOBKM (KONMYECTBO NOAXOAOB HA YNPAXHEHME)

1l. MoBbIlWEHWe MHTEHCMBHOCTY (YBENNYEHNE BeCa TPEHUPOBKN)

BaxHoe ykasaHue:

Mepes HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYNTECH Y Bpaya, NO3BOJAET U Balle
340POBbE WUCMONb30BATh TPEHMPOBOYHYH ckambio MULTIGYM PLUS ans TpeHu-
pOBOK. PelieHue Bpaya AOMKHO ObITb OCHOBAHMEM ANS COCTAaBAEHUS Ballen Npo-
rpaMMbl TPEHUPOBOK.

3TN 1 HUXecneayoLMUe yKasaHua AN TPEHUPOBOK PEKOMEHA0BaHbI TONbKO
3,0POBbIM NIOAAM.

PekoMeHpauumn ana TpeHUPOBOK

[Ins CNOPTMBHBIX M 03[10POBUTENbHBIX CUNOBLIX TPEHUPOBOK Haubonee NOAXOAST
TPEHUPOBKM Ha CUMOBYIO BbIHOCIMBOCTb W HApalLMBaHUE MbILIEYHON MacChl (Tpe-
HUPOBKM HA rUNepTPOodUI0 MbilL). TPEHUPOBKM HA CUNOBYIO BIHOCIMBOCTL NPO-
BOAATCA C HebonMbLUM BecoM (OK. 40-50% OT MaKCUMaNbHOM CUAbI®) U C BLICOKOA,
HO KOHTPOMMPYEMON, CKOPOCTbIO ABWXEHWA. UNCIO MOBTOPEHMI COCTABASET OT
16 po 20.

TPEHWUPOBKN HA HApalLMBAHWE MbIWEYHOM MACChl MPOBOAATCA C HONbIWMM BECOM
(oK. 60-80% OT MaKCMManbHOM CUABI*) U C JLOCTATOYHO HU3KOW CKOPOCTbIO ABU-
KEHUA.

Mocne nporpamMmbl TPEHUPOBOK HA CUIOBYHD BBIHOCAMBOCTb HA MPOTAXEHUM OK.
4 Hepenb BNOJSIHE MOXHO MePerTM K yMepeHHbIM TPEHUPOBKAM Ha HapalluBaHue
MbILEYHOW MacChl. Kak pa3 B CTaplueM BO3pacTe OYeHb BAXHO COXPaHUTb M/uan
HapaCTUTb MbILIEYHYIO MACCY, YTOObI CTAOMAM3MPOBATL U PA3rpy3UTh CYCTaBbl.

* oA MakcMManbHOW CMNOI NOAPA3yMEBAETCA MAKCMMAsbHbIE JIUYHbIE CMOBbIE CMOCOBHOCTH, KOTOPbIE
MUCNONb3YKTCA ANA €4NHOPA30BOr0 NPe0L0NEHNA TAXENOr0 Beca.

MpuMepbl NNAHUPOBAHUA TPEHUPOBOK

Hepena 1-4 cunoBas BbIHOCJIMBOCTb
(oK. 40-60% OT MaKCMMaNbHON CUNbI)

CkopocTb
Moaxopnbl MosTOpHI MepepbiBbl ABIKEHNI
2-4 16 -20 60 cek. Bbicokas
Hepena 5-8 HapawuBaHue MbILEYHON MACChl
(oK. 60-80% OT MAaKCMManbHON CUNbI)
CkopocTb
Moaxoabl MoBsTOpbI MepepbiBbl EWKEHMi
3-4 10-14 3 - 4 MUH. YMepeHHO Hu3Kas

HaunHaliTe TpeHMpPOBKY BCeraa ¢ pasMuHKU. Mcnonb3yidTe nepepbiBbl ANA yrpax-
HeHWUI Ha paccnabneHue Mblwy,. MpoBoauTe TPEHUPOBKY € noMolybio MULTIGYM
PLUS 2-3 pa3a B Hefiento M UCMONb3yinTe Nt0bYI0 BO3MOXHOCTb LOMONHUTL TPEHU-
POBKM, HanpuMep, NewMMn Nporynkamu, berom TpycLoi, e340i Ha Benocunese,
nnasaHuem u np.

Bbl 3ameTuTe, YTO perynapHble TPEHMPOBKM YydLwaT Bale GuU3nyeckoe COCTOAHME
1 CaMo4yBCTBME.

NpeaynpexaeHus

Bbl nmonb3yeTech YCTPOMCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHBIM C YYETOM HOBEALWMUX HOPM
TeXHUKN Be3onacHocTi. Mpou3BoauTENb NPUAOKUA YCUAUA, uTODbI U3bexaTb
06pa3oBaHu1s OMaCHbIX MECT, B KOTOPbIX MOJIb30BATEb MOXET MPUYMHUTL Cebe
TPaBMy, WAW 3aKpbiN MX. YCTPOMCTBO NMPeAHA3HAYEHO MCKNIOUNTENbHO ANS UC-
MOMb30BaHUA B3POC/ILIMA JIOALMMU.

HenpasunbHas TPEHUPOBKA UM Ype3MepHas Harpy3ka MOryT HaHeCTW Bpes Ba-
wemy 340poBbi0. Mepes HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH Y Bpaya,
4106l ObITh YBEPEHHBIMU B TOM, YTO BAM MOXHO MCMOMb30BATb 3TO YCTPOWCTBO
ANS TPEHUPOBOK. PelweHne Bpaya AOMKHO BbITb OCHOBAHMEM ANS COCTaBJEHUS
Ballell NMporpamMMbl TPEHUPOBOK. YCTPOMCTBO HUKOMM 06pa3oM He npeaHasHa-
YeHo ang urp. MoMHUTE, 4TO M3-3a NPUPOAHOI NOTPEBHOCTU AeTell B Urpe Uu
UX TemnepameHTa npu obpauieHun ¢ YCTPOMCTBOM MOTYT BO3HMKATh Hempesd-
BUAEHHble CUTyaLUWUW, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOCNEACTBMA KOTOPbIX CO CTOPOHBI
WU3rOTOBMTENA UCKNIOYEHA.

Ho ecnv Bbl BCe-Taku paspewnte pebeHKy Mosb30BaThCs TpeHaxepom, obssa-
TENbHO MPOUHCTPYKTUPYITE €ro 1 NPUCMaTpUBaNTe 3a HIUM.

MOHTaX CNeAyeT BLIMOMHATL TWATENbHO. MOHTMPOBATh YCTPOMCTBO AOSKEH
B3POCAbIA Yenosek. ObpaTuTe BHUMAHWE, YTO TPEHMPOBKM HENb3A HAYMHATL A0
TeX Mop, MoKa MOHTaX He ByaeT 3aseplueH Haanexalmm obpasom. Mpu pery-
NAPHOM IKCMIyaTaluu TpeHaxepa, NpoBepanTe BCe KpenexHbie Y3l U AeTanu
Kaxable 1-2 mecaua, 0cobeHHO 60ATb U BUHTBI. [NA NoAAEPKAHMS rapaHTy-
POBAHHbIX CTaHAAPTOB BE30MACHOCTU W3HOWEHHBIE AW MOBPEXAEHHbIE AeTanu
LOMKHbI BbITh TOTYAC XKE 3aMEHEHbI.

Mpy UCMONb30BAHNM KOPOTKUX FaHTEEN U FaHTe/IbHBIX AUCKOB CeAUTE 33 npa-
BWUIbHOCTbHIO d)l/lkcaLJ,VIVI CTONOPHbLIX Konel,.

YKa3zaHue K NpUMeHeHuo

Mo 3aBepleHnM yNpaxHeHNA ¢ BIOKOM AAf HOT OTCOeAMHANTe TArOBOM TPOC,
4TODbI CHATb C HEFO HArpy3Ky BO BPEeMs BbIMOMHEHUS APYrX YRPaXHEHUA U TeM
CambIM MPOAUTL CPOK CIYXObl BaLero cuaoBoro TpeHaxepa MULTIGYM PLUS.

Sprava za vezbanje MULTIGYM PLUS je svestran multifunkcionalan ure-

daj za kuéno vezbanje za optimalno vezbanje kondicije s posebnim

naglaskom na snagu misi¢a. Kako biste osigurali da je vase vezbanje u

skladu sa zdravstvenim stanjem vaseg tela molimo vas da pazljivo prodi-

tate sledeéa uputstva i da ih se pridrzavate:

1. Po&etnici treba da izbegavaju upotrebu preterano velikog optereée-
nja.

2. Na pocetku vezbanja koristite optereéenja s kojima bez otezanog
disanja moZzete napraviti 15 ponavljania.

3. Uvek pazite na pravilno disanje: izdahnite kada podizete teret
(faza koncentracije) i udahnite kada ga spustate (ekscentriéna faza).
Izbegavaijte disanje uz otezano naprezanije.

4. Pokreti prilikom vezbanja treba da budu ravnomerni, a ne nagli i
isprekidani.

5. Sve pokrete treba da izvodite u punom opsegu kako biste izbegli
skra¢ivanje muskulature. Ipak, u poloZajima savijanja i istezanja tre-
ba paziti na odgovarajuéu napetost misiéa kako bi se smanijilo opte-
reéenje zglobova.

6. Posebnu paznju obratite na stabilnost leda. Iz tog razloga se pre-
poruéuje da se tokom treninga odrzava konstantna napetost trbuine
muskulature.

7. Imajte na umu da se muskulatura i snaga razvijaju brze nego sto se
na to prilagodavaiju tetive i zglobovi.

Sazetak: Optereéenje u procesu treninga poveéavajte postepeno.

Trening stoga povecavaijte slede¢im redosledom:

. Poveéaite frekvenciju vezbanja (broj vezbi nedeljno)

II. Poveaite koli¢inu vezbanja (broj ponavljanja vezbe)

Ill. Poveéaite intenzitet vezbanja (povelajte teZinu tega)

Vazno:

Pre pocetka treninga, potrazite midljenje vaseg lekara o tome jeste li
zdravstveno podobni za upotrebu sprave za vezbanje MULTIGYM PLUS.
Lekarski nalaz treba da bude osnova za postavljanje vaseg programa
za trening.

Gore navedeno kao i pracenje uputstva za treniranje prikladno je samo
za zdrave osobe.

Preporuka

Vezbe su namenjene povecanju snage i izdrzljivosti kao i izgradnji mi-
3i¢ne mase (hipertrofija misiéa) i predstavljaju najpodesnije vezbe za
unapredenje opiteg zdravstvenog stanja i kondicije. Za pospesivanje
snage i izdrzljivosti vezbajte s manjim optere¢enjem (otprilike 40-50%
maksimalne snage*), brzina pokreta treba biti ujednagena i kontrolisa-
na. Broj ponavljanja treba biti izmedu 16 i 20. Za vezbe namenjene
povecanju midiéne mase koristite veéa opterecenja (otprilike 60-80%
maksimalne snage*) uz malu brzinu pokreta.

Nakon otprilike 4 nedelje vezbanja jaine i izdrzljivosti odredite umeren
program za vezbanije i pove¢anje misiéne mase. Za starije osobe je na-
rodito vazno da ouvaju i povedaju misiénu masu kako bi stabilizovali i

smanjili naprezanja v pregibnim misi¢ima.

* Maksimalna snaga pojedinca ovde je difinasana kao napor koji vi kao pojedinac morate da
izvrsite kako biste nadjacali veliko opterecenie.

Raspored za jednostavno treniranje:

1. do 4. nedelja - trening izdriljivosti
(oko 40-60% maksimalne snage)

Serija Ponavljanja Odmor Brzina pokreta

2-4 16-20 60 sek. Zustro

5. do 8. nedelja - trening za izgradnju misi¢a

(oko 60-80% maksimalne snage)

Serija Ponavljanja Odmor Brzina pokreta

3-4 10-14 3 -4 min. Umereno

Trening uvek zapoénite vezbama za zagrevanje. Za vreme vezbanja
pravite male pauze. Vezbaijte 2 do 3 puta nedelino s MULTIGYM PLUS
i iskoristite svaku priliku da dopunite program vezbanja, npr. dugim
3etnjama, dZzogiranjem, voznjom bicikla, plivanjem, itd. Ubrzo ¢ete pri-
metiti da redovnim vezbanjem povecavate fizicku kondiciju kao i osecaj

napretka.

Upozorenija

Vezbate sa uredajem koji je sigurnosnotehnicki konstruisan prema naj-
novijim saznanjima. Moguée opasne tacke, koje bi mogle da izazovu
povrede, izbegnute su i obezbedene na najbolji moguéi nagin. Sprava je
predvidena isklju€ivo za upotrebu od strane odraslih osoba.

Pogresan ili prekomeran trening moze da dovede do naruiavanja zdrav-
lia. Pre poletka treninga, potrazite misljenje Vadeg lekara o tome jeste i
zdravstveno sposobni za freninge na ovom uredaiju. Lekarski nalaz treba
da bude osnova za postavljanje vaseg programa za frening.

Ova sprava nije igragka. Molimo vas da zadrzite na umu da proizvodac
nije odgovoran za nepredvidene situacije i opasnosti ako do njih dode
zbog upotrebe sprave od strane dece.

Ako deci ipak dozvolite pristup spravi, uputite ih u pravilnu upotrebu i
ukazZite im na opasne situacije.

Sklapanie sprave mora pazljivo da izvede odrasla osoba. Spravu nemoj-
te da koristite dok ne bude u potpunosti sklopliena. Prilikom upotrebe za
redovno treniranje/vezbanije preporuéujemo vam da na svakih 1 do 2
meseca proverite sve delove sprave a posebno vijke, matice i zavrinje.
Radi oéuvanja predvidenog nivoa bezbednosti spravu nemojte da koristi-

te ako su njeni delovi istroseni i istro3ene delove odmah zamenite.

Uputsivo za upotrebu

Nakon upotrebe sprave za ekstenziju nogu skinite uze kako biste ga
rasteretili prilikom radenja drugih vezbi i na taj nagin obezbedili dugo-
trajan radni vek sprave MULTIGYM PLUS.



D 1. Beinstrecken

Ausgangsposition: Riicken gerade an das Polster anlehnen.
Untere Curl-Rolle oberhalb des Sprunggelenks, FuBspitze
anziehen. Kniegelenksachse auf Hohe der Gerdteachse.
Bewegungsausfihrung: Bein strecken, anschlieBend kontrol-
liert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Beinstrecker

il
GB 1. Leg Extension

Starting position: upright posture with back against back rest. The lower curl
roller is just above the ankle joint. Raise tip of foot. Axis of knee joint at level of
apparatus axis.

Movement: Stretch leg then lower it slowly again.

Muscles used: Leg-stretching muscles

F 1. Extension des jambes

Position de départ: adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Rouleau
inférieur & curls, au-dessus de I'articulation de la cheville, pointe des pieds firée
vers |'arriére. Axe de |'articulation du genou & hauteur de I'axe de I'appareil.
Exécution du mouvement: étirez les jambes, abaissezles ensuite de facon con-
trolée.

Muscles sollicités: quadriceps

NL 1. Beenstrekken

Uitgangspositie: de rug recht tegen het kussen plaatsen. De onderste curl-rol boven
het spronggewricht plaatsen, de punt van de voet aangespannen. De as van het
kniegewricht ter hoogte van de as van het apparaat.

Beweging: been strekken en vervolgens gecontroleerd laten zakken.

Gebruikte spieren: dijbeenspieren

E 1. Extension de piernas

Posicién inicial: apoyar la espalda recta contra el respaldo. Barra de curl inferior
por encima de la articulacién tibiotarsiana, alzar la punta del pie. Eje de la rodilla
a la altura del eje del aparato.

Movimiento: estirar la pierna y bajarla de forma controlada.

Musculos utilizados: extensores de pierna

I 1. Estensione gambe

Posizione di partenza: tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Il
rullo curl inferiore & al di sopra della caviglia, tendere le punte dei piedi. L'asse
dell'articolazione delle ginocchia & all’altezza dell’asse dell'attrezzo.

Esecuzione del movimento: tendere le gambe poi abbassarle in modo controllato.
Muscolatura sollecitata: estensore della gamba

PL 1. Prostowanie nég

Pozycja wyjsciowa: opieramy wyprostowane plecy na oparciu. Wktadamy nogi
pod dolny uchwyt powyzej stawu skokowego, przyciggamy palce do siebie. O$
kolan znajduje si¢ na wysokosci osi urzgdzenia.

Wykonywanie ruchéw: prostujemy noge, nastepnie w kontrolowany sposéb
opuszczamy.

Obcigzone migsnie: miesieri czworogtowy uda

P 1. Extensdo de pernas

Posicdo inicial: encoste as costas direitas no apoio acolchoado. Os rolos inferiores
devem ficar por cima dos tornozelos. Estique as pontas dos pés. O eixo da arficu-
lagdo dos joelhos deve estar ao mesmo nivel do eixo do aparelho.

Execucdo do movimento: estique as pernas, descendo-as, de seguida, controla-
damente.

Musculos trabalhados: misculos tensores das pernas

DK 1. Benstrek

Udgangsstilling: Len dig med ryggen mod rygstetten. Placer nederste curlrulle
over anklen, left fodspidserne. Knaeleddet skal veere i hgjde med maskinens akse.
Gvelse: Straek benene, og seenk dem s& langsomt igen.

Muskler, der traenes: Benenes strackkemuskler

CZ 1. Pfrednozky

Vychozi poloha: Zéda opfete zpfima o polstrovani. Opérky spodni sklopné péky
zahdknéte nad patnim kloubem, 3picku chodidla pfitahnéte. Osa kolenniho kloubu
ve vysi osy stroje.

Provedeni pohybu: Prednozte a nésledn& nohu kontrolované spustte dold.
Naméhané svalstvo: Natahovage nohou

RUS 1. BoinpamneHune Hor

UcxopHoe nonoxeHue: CagbTe NpAMO CMUHOW K CMUHKE CUAEHbS.
HwxHUI Banuk 610Ka ANA HOT Haf, rONeHOCTOMHbIM CycTaBoM. HOCKM Hor
Ha ceba. OCb KONMEHHBIX CYCTaBOB HAa YPOBHE OCU TpeHaxepa.
BbinonHeHue: BoinpsMuTe HOrK, 3aTeM MeAJIEHHO OMyCTUTe.
3a1eNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: MbilwLbl-pa3rubatenu

SRB 1. Ekstenzija nogu

Polozaj za poetak vezbanja: Ispravite se i naslonite se na naslon za leda. Donii
valjak postavite iznad gleznja nogu i povucite prste na nogama prema sebi. Oso-
vina kolena treba da bude u ravni sa osovinom sprave.

Izvodenie pokreta: Ispruzite noge a zatfim ih polako spustite.

Vezba je korisna za: istezanje mii¢a nogu.

D 2. Beinbeugen

Ausgangsposition: Stand mit Gesicht zum Gerdt. Untere
CurlRolle auf Hahe der Achillessehne. Obere Curl-Rolle
iber der Kniescheibe. FuBspitzen angezogen.
Bewegungsausfilhrung: Ferse zum Gesdf ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Beinbeuger, GesaBmuskulatur

GB 2. Leg Curl

Starting position: Stand facing the apparatus. The lower curl roller is at the level
of the Achilles tendon. The upper curl roller is just above the knee cap. The tips of
the feet are raised.

Movement: Pull the ankle up towards the seat.

Muscles used: Leg-bending muscles, seat muscles

F 2. Flexion des jambes

Position de départ: debout, le visage tourné vers |'appareil. Rouleau inférieur &
curls & hauteur du tendon d'Achille. Rouleau supérieur & curls au-dessus de la
rotule. Pointes des pieds tirées vers |'arriére.

Exécution du mouvement: firez le talon vers le fessier.

Muscles sollicités: ischios-jambiers, muscles fessiers

NL 2. Beenbuigen

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan staan. De onderste curl-rol
ter hoogte van de achillespees. Bovenste curl-rol boven de knieschijf. De punt van
de voet aangespannen.

Beweging: de hiel naar het achterwerk trekken.

Gebruikte spieren: hamstrings, bilspieren

E 2. Flexiéon de piernas

Posicion inicial: colocarse con la cara hacia el aparato. Barra de curl inferior a
la altura del tendén de Aquiles. Barra de curl superior por encima de la rétula.
Alzar la punta del pie.

Movimiento: tirar del talén hacia los gliteos.

Msculos utilizados: flexores de pierna, misculos gliteos

I 2. Flessione gambe

Posizione di partenza: in piedi con il viso rivolto all’atirezzo. Il rullo curl inferiore
¢ all'altezza del tendine d'Achille. Il rullo curl superiore ¢ al di sopra della rotula.
Le punte dei piedi sono tese.

Esecuzione del movimento: tirare il tallone verso i glutei.

Muscolatura sollecitata: flessore della gamba, muscolatura dei glutei

PL 2. Uginanie nog

Pozycja wyjiciowa: stoimy zwréceniu twarzq do urzqdzenia. Dolny uchwyt pod
nogi znajduje sie na wysokosci $ciegna Achillesa. Gérny uchwyt pod nogi znajduje
sie powyzej rzepki. Palce stép przyciqggamy do siebie.

Wykonywanie ruchéw: przyciggamy piete do posladkéw.

Obcigzone migénie: miesien dwugfowy uda, migsnie posladkéw

P 2. Flexdo das pernas

Posi¢do inicial: ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. O rolo inferior
fica & altura do tenddo de Aquiles. O rolo superior fica por cima da rétula do
joelho. Estique as pontas dos pés.

Execucdo do movimento: puxe o calcanhar para cima.

Msculos trabalhados: misculos flexores das pernas, misculos gliteos

DK 2. Benbgj

Udgangssilling: Stil dig med ryggen mod maskinen. Nederste curl-rulle skal veere
pd hgjde med akillessenen. @verste curl-rulle skal vaere over knaeskallen. Fodspid-
serne skal veere loftede.

Gvelse: Loft hzelen op mod bagdelen.

Muskler, der treenes: Benenes bajemuskler, seedemuskler

CZ 2. Zakopavani

Vychozi poloha: Postoj oblicejem ke stroji. Opérky spodni sklopné péky ve vysi
achilovky. Horni opérky spodni sklopné pdky nad kolenni &éskou. Spicka chodidla
pritazena.

Provedeni pohybu: Patu piitahnéte az k hyzdim.

Naméhané svalstvo: Ohybace nohy, sedaci svalstvo

RUS 2. CrubaHue Hor

UcxoaHoe nosoxeHue: BctaHbTe NULOM K TpeHaxepy. HUXHUA Bannk
6/10Ka AN HOT HA YPOBHE axuiioBa CyXOXunus. BepxHuit Banuk 6noka
AN HOT Haf HafAKOMEHHUKOM. HOCKM Hor Ha cebs.

BbinonHeHune: CorHnTe HOry B KONeHe.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MbllwLbl-Ccrubaten, SroAnYHble MbiLLbl

SRB 2. Fleksija nogu

PoloZaj za pocetak vezbanja: Stanite ispred sprave za vezbanje. Doniji roler
postavite u ravan sa Ahilovom tetivom. Gorniji roler postavite iznad &asice kolena.
Podignite vrhove prstiju na nozi prema sebi.

Izvodenie pokreta: Vucite gleZanj prema sedistu.

Vezba je korisna za: pregibne misi¢e nogu, misiée straznjice



D 3. Hiftstrecken am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Stand mit Gesicht zum Gerdt. Oberkér-
per leicht vorgeneigt. FuBschlaufen oberhalb des Sprung-
gelenks. Héande stabilisieren am Bankdrick-Stemmbiigel.
Bewegungsausfilhrung: Bein gestreckt von vorne nach
hinten fihren. Hohlkreuz vermeiden (Bauchmuskulatur an-
spannen)!

Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur

GB 3. Cable Hip Extension

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Stand facing the apparatus with the torso leaning slightly forward. The foot loop
is above the ankle joint.

Movement: Move the stretched leg backwards. Avoid forming a hollow back (keep
the belly muscles tense).

Muscles used: Seat muscles

F 3. Extension de la hanche au céble de traction

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la
cheville au cable de traction inférieur. Debout, le visage tourné vers I'appareil. Le
haut du corps légérement penché en avant. Bracelets & la cheville au-dessus de
I'articulation de la cheville.

Exécution du mouvement: faites un mouvement de balancement d’avant en arriére,
la jambe tendue.

Evitez de creuser le dos (tendez les muscles abdominaux) !

Muscles sollicités: muscles fessiers

NL 3. Heupstrekken met de kabels

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Met het
gezicht naar het apparaat gaan staan, het bovenlichaam licht naar voren gebo-
gen. Voetlus boven het sprong-gewricht plaatsen.

Beweging: het been gestrekt van voor naar achter bewegen. Een holle rug ver-
mijden (buikspieren aanspannen)!

Gebruikte spieren: bilspieren

E 3. Extensién de cadera en la traccién por cable

Posicién inicial: con el asiento plegado colgar el estribo del pie de la traccién por
cable inferior. Colocarse con la cara hacia el aparato. Inclinar el torso ligeramente
hacia adelante. Estribos de los pies por encima de la articulacién tibiotarsisana.
Movimiento: pasar la pierna estirada de delante hacia atrds. jEvite la lordosis
(tensar los musculos abdominales)!

Musculos utilizados: musculos gliteos

I 3. Stiramento bacino alla fune

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune inferiore.
In piedi con il viso rivolto all’attrezzo. Il busto & leggermente inclinato in avanti. La
cinghia & al di sopra della caviglia.

Esecuzione del movimento: sollevare la gamba all’'indietro. Evitare di inarcare la
schiena (tendere la muscolatura addominale)!

Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei
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PL 3. Prostowanie bioder na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé petle na stope na dolny wyciqg.
Stajemy twarzq do urzqdzenia. Tutéw pochylamy lekko do przodu. Petle na stope
zaktadamy powyzej stawu skokowego. Ustabilizowaé rece na drgzku trenin-
gowym tawki.

Wykonywanie ruchéw: prowadzimy wyprostowang noge od przodu do tytu.
Unikaé wklestego wygiecia krzyza (napigé migénie brzuchal!

Obcigzone migsnie: migénie posladkéw

P 3. Extensdo dos quadris com cabo de traccdo

Posi¢éo inicial: Recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo
inferior. Ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. Incline o tronco ligei-
ramente para a frente. Coloque o lago para o pé por cima do tornozelo. As m&os
estabilizam no arco de apoio do supino.

Execucéio do movimento: puxe a perna esticada da frente para trés. Evite curvar a
coluna (tensione os abdominais)!

Musculos trabalhades: misculos gliteos

DK 3. Hoftestrek med kabeltraek

Udgangsstilling: Vip saedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig
med ansigtet mod maskinen. Overkroppen skal vaere let foroverbgiet. Fodstrop-
perne skal sidde over anklen. Haenderne stabiliserer p& baenkpresbagilen.

Ovelse: For det strakte ben tilbage. Undgé at svaje i ryggen (spsend mavemusk-
lerne)!

Muskler, der traenes: Seedemuskler

CZ 3. ZanoZovani s taznym lankem

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahéknéte za spodni tazné lanko.
Postoj obli¢ejem ke stroji. Horni &dst téla mirné predklonéna. Nozni poutka nad
patnim kloubem. Rukou se chytéte za pfivratnou rukojef.

Provedeni pohybu: Napnutou nohou pohybuite vpied a vzad. Vyhnéte se prohnuti
bederni patefe (napnéte bfisni svalstvo)!

Naméhané svalsivo: Sedaci svalstvo

RUS 3. Tara Tpoca c oTBeaeHMEeM HOrM Hasan

UcxopHoe nonoxeHue: MoAHUMUTE CUAEHbe, 3aKpenuTe NEeTIo AN
rONeHU Ha HWKHeM Tpoce. BcTaHbTe nMLOM K TpeHaxepy. Tynosuiie
Cnerka HaknoHeHo Bnepen. [1eTns Ans roneHW Haj, rONeHOCTOMHbIM
CYCTaBOM. Bo3bMUTECH 32 OMOPHYIO PYYKY ANA XUMA Sexa.

BbinosiHeHue: BuiNnpsMuB HOry, OTBeAUTe ee Hasad. M3beralite nporuba
TYNOBMLLA (AePXKMTE MbILLLLI MPECCa HANPSXKEHHbIMM)!
3afenCcTBOBaHHbIE MbILULbI: SFOLMYHBIE MbILILLbI

SRB 3. Ekstenzija bedara povlaéenjem uzZeta

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sedite, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite ispred sprave za vezbanije. Malo se nagnite telom
prema napred. Postavite om&u za nogu iznad gleznja. Oslonac ruke na rugki za
potisak.

Izvodenje pokreta: Gurnite ispruzenu nogu unazad. Ispravite leda (zategnite
stomaéne misiée)!

Vezba je korisna za: misie straznjice

D 4. Hiftbeugen am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Stand mit dem Ricken zum Gerét. Fuf3-
schlaufen oberhalb des Sprunggelenks anlegen.

Bewegungsausfihrung: Das gesireckte Bein im Hiftgelenk
abwinkeln. AnschlieBend das Gewicht kontrolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Hiiftbeuger, Oberschenkel-
strecker. Variation: liegend

48
GB 4. Cable Hip Flexion

Starting position: Hook the foot loop onto the lower rope pulley. Stand with the
back to the apparatus. The foot loop is above the ankle joint.

Movement: Lift the stretched leg up from the hip. Then lower the weight slowly
again.Muscles used: Hip-bending muscles, thigh-stretching muscles

Variant: In lying position

F 4. Flexion de la hanche au cable de traction

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la che-
ville au cdble de traction inférieur. Debout, le dos tourné vers I'appareil. Mettez les
bracelets & la cheville au-dessus de I'articulation de la cheville.

Exécution du mouvement: pliez, la jambe tendue, dans I'articulation de la hanche.
Puis abaissez le poids de fagon contrélée.

Muscles sollicités: muscle fléchisseur de la hanche, muscle extenseur de la cuisse
Variation: en position couchée

NL 4. Heupbuigen met de kabels

Uitgangspositie: voetlus aan de onderste kabel haken. Met de rug naar het ap-
paraat gaan staan. Voetlus boven het spronggewricht plaatsen.

Beweging: het been gestrekt van achter naar voor bewegen. Vervolgens het ge-
wicht gecontroleerd laten zakken.

Gebruikte spieren: heupspieren en dijbeenspieren. Variatie: liggend

E 4. Flexion de cadera en la traccion por cable

Posicion inicial: colgar el estribo para el pie de la fraccién por cable inferior.
Colocarse con la espalda hacia el aparato. Estribos de los pies por encima de la
articulacién tibiotarsisana.

Movimiento: doblar la pierna estirada por la articulacién de la cadera. A continu-
acién bajar el peso de forma controlada. Misculos utilizados: flexores de cadera,
extensores del muslo. Variacién: tumbado

| 4. Flessione bacino alla fune

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. In piedi con la
schiena rivolta all’attrezzo. Posizionare la cinghia al di sopra della caviglia.

Esecuzione del movimento: oscillare la gamba tesa all'altezza dell’articolazione
del bacino. Successivamente abbassare il peso in modo controllato.

Muscolatura sollecitata: flessore del bacino, estensore. Variazione: distesi

PL 4. Uginanie bioder na wyciggu linowym

Pozycja wyijsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozy¢ petle na stope na dolny wyciqg.
Stajemy plecami do urzqdzenia. Petle na stope zaktadamy powyzej stawu sko-
kowego.

Wykonywanie ruchéw: uginamy wyprostowang noge w biodrze. Nastepnie w
kontrolowany sposéb opuszczamy obcigzenie.

Obcigzone migénie: migsieri biodrowy, miesief czworogtowy uda

Wariant: lezgc

P 4. Flexdo dos quadris com cabo de trac¢ao

Posicdo inicial: Recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo
inferior. Ponha-se de pé, virado de costas para o aparelho. Coloque o lago para
o pé por cima do tornozelo.

ExecugGo do movimento: dobre a perna esticada pelos quadris. De seguida, desca
a carga controladamente.

Musculos trabalhados: misculos flexores do quadril, msculos tensores das coxas
Variante: deitado

DK 4. Hoftebgj med kabeltreek

Udgangsstilling: Vip szedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil dig
med ryggen mod maskinen. Placer fodstroppen lige over anklen.

Ovelse: Loft det strakte ben frem ved at bgije i hofteleddet. Szenk derefter vaegten
langsomt. Muskler, der traenes: Hoftebgiere, |drenes straekkemuskler

Variation: liggende

CZ 4. Prednozovani s taznym lankem

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahdknéte za spodni tazné lanko.
Postoj zady ke stroji. Nozni poutka upevnéte nad patim kloubem.

Provedeni pohybu: Natdhnutou nohou prednozte. Poté zdvazi kontrolované
spusfte.

Namdhané svalstvo: Kycelni ohybaée, stehenni natahovade Variace: v leze

RUS 4. Tara Tpoca c oTBeAeHUeM HOru Bnepea

UcxoaHoe nonoxeHue: MogHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MeTno AN
FONEHN Ha HUXHeM Tpoce. BcTaHbTe CMMHOM K TpeHaxepy. Metna ans
FOIEHN HAA FONEHOCTOMHLIM CYyCTaBOM.

BbinonHeHue: BuinpsMUB HOry, noaHumuUTe nepen coboi. 3aTem
MeZANEeHHO YMEHbLWWUTE HArpy3Ky. 3aleiCTBOBAHHbIE MbIlLbI: [epeaHss
W 3afHAA rpynna Mblwl 6eapa Bapuauus: Nexa

SRB 4. Fleksija bedara povlaéenjem uzeta

Polozaj za pocetak vezbanija: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite ledima okrenutim prema spravi. Postavite oméu za
nogu malo iznad gleznja.

Izvodenie pokreta: Podignite ispruZzenu nogu iz kuka. Zatim polako spustite teret.
Vezba je korisna za: pregibne misi¢e bedara, misi¢e za istezanje bedara

Drugi naéin: leze¢i

N



D 5. Beinheben

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Riicken zum Gerdt. FuBschlaufe oberhalb
des Sprunggelenkes anbringen.

Bewegungsausfihrung: Knie anziehen, anschlieBend kon-
trolliert ablassen. Oberkérper bleibt aufrecht.

Beanspruchte Muskulatur: Hiiftbeuger

Variation: liegend

GB 5. Cable Leg Raise

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Stand with your back to the machine. Position the the loop just above the ankle.
Movement: Lift the knee and lower it again slowly. Keep the body erect.

Muscles used: Thigh-bending muscles

Variant: In lying position

F 5. Lever de jambe

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la
cheville au cable de traction inférieur. Dos tourné vers |'appareil. Mettez le brace-
let & la cheville au-dessus de I'articulation de la cheville.

Exécution du mouvement: ramenez le genou, puis rabaissezle en contrdlant le
mouvement. Le haut du corps reste bien droit.

Muscles sollicités: muscle fléchisseur de la hanche

Variation : en position couchée

NL 5. Beenheffen

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Ga met
de rug naar het apparaat staan. De voetlus boven het spronggewricht aanbrengen.
Beweging: knie optrekken en vervolgens gecontroleerd laten zakken. Het boven-
lichaam recht houden.

Gebruikte spieren: heupspieren

Variatie: liggend

E 5. Elevacién de piernas

Posicién inicial: con el asiento plegado cuelgue el estribo del pie en la polea inferi-
or. Espalda hacia el aparato. Fijar el estribo del pie por encima de la articulacién
tibiotarsisana.

Movimiento: subir la rodilla y a continuacién bajar de nuevo de forma controlada.
Mantener el tronco recto.

Msculos utilizados: flexores de cadera

Variacién: tumbado

I 5. Sollevamento gambe

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia per il piede alla
fune inferiore. Schiena rivolta all'attrezzo. Posizionare la cinghia al di sopra della
caviglia.

Esecuzione del movimento: piegare il ginocchio, quindi abbassarlo in modo con-
trollato. Il busto rimane diritto.

Muscolatura sollecitata: flessore del bacino. Variazione: distesi

18

PL 5. Podnoszenie nég

Pozycja wyijsciowa: ztozyé siedzisko, zatozyé petle na stope na dolnym wyciqgu
linowym. Stajemy plecami do urzqdzenia. Petle na stope zaktadamy powyzej
stawu skokowego.

Wykonywanie ruchéw: przyciggngé¢ kolano, nastepnie w kontrolowany sposéb
opusci¢. Tutéw pozostaje wyprostowany.

Obcigzone migénie: migsier biodrowy

Wariant: lezqc

P 5. Elevacdo das pernas

Posi¢do inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo
inferior. Coloque-se de costas para o aparelho. Coloque o laco para o pé por
cima do tornozelo.

Execucdio do movimento: suba o joelho e de seguida baixe-o de forma controlada.
Mantenha o tronco direito.

Musculos trabalhados: misculos flexores do quadril

Variante: deitado

DK 5. Benloft

Udgangsstilling: Vip ssedet op, haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Vend
ryggen mod maskinen. Placer fodstroppen lige over anklen.

Ovelse: Traek knaeet op, og szenk det sa langsomt igen. Overkroppen forbliver
oprejst.

Muskler, der treenes: Hoftebgjere

Variation: liggende

CZ 5. Zdvihani nohou

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahéknéte za spodni tazné lanko.
Postoj zady ke stroji. Nozni poutka upevnéte nad patnim kloubem.

Provedeni pohybu: Pritdhnéte koleno k t&lu a kontrolované je opét spustte. Horni
&ast tla zOstavd vzpFimend.

Namdhané svalstvo: Kycelni ohybace

Variace: v leze

RUS 5. CrubaHue Horu

NcxopHoe nonoxeHue: logHuMUTE cupeHbe, 3akpenuTe neTno A0
roneHy Ha HuxHeM Tpoce. CnuHOW K TpeHaxepy. eTns Ans roneHn Hag
rOIEHOCTOMHbIM CYCTaBOM.

BbinonHeHnue: MofHMMKUTE COrHYTYI0 B KOJleHe HOry, 3aTeM MeAJieHHO
onyctute. [lepxute CUHY POBHOM.

3afeincTBOBaHHbIE MbILLbI: 3a4HAS rpynna Mblwl, 6eapa

Bapuauus: Jlexa

SRB 5. Podizanje nogu

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sedite, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Lledima se okrenite prema spravi. Postavite oméu za nogu
iznad gleznja.

Izvodenije pokreta: Podignite koleno, a zatim ga kontrolisano spustite. Gorniji deo
tela ostaje u uspravnom poloZaju.

Vezba je korisna za: kukove. Drugi nacin: lezeéi

D 6. Abduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerdt setzen. FuBschlaufe
am gerdtfernen Bein anbringen. Gerétnahes Bein anwin-
keln.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe gegen
den Widerstand vom Gerét wegfihren.

Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Hiiftbeuger, Beinstre-
cker

GB 6. Abductor flexion, seated

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Sit on floor with apparatus at the side. Attach the loop to the leg furthest away from
the apparatus. Raise the knee of the other leg off the floor.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against its resi-
stance.

Muscles used: Abductor, hip-bending and leg-stretching muscles

F 6. Abducteur, en position assise

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la
cheville au cable de traction inférieur. Mettez-vous assis & cété de I'appareil.
Posez le bracelet & la cheville sur la jambe éloignée de I'appareil. Pliez la jambe
proche de |'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre
la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités: abducteur, muscle fléchisseur de la hanche, muscle extenseur
de la jambe

NL 6. Adductor flex zittend

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts
voor het apparaat gaan zitten. Voetlus aan het buitenste been bevestigen. Het
andere been buigen.

Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het apparaat weg
bewegen. Gebruikte spieren: adductoren, heupspieren en dijbeenspieren

E 6. Flexion del abductor, sentado

Posicion inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la traccién
por cable inferior. Sentarse lateralmente respecto al aparato. Llevar el estribo del
pie hacia la pierna mds alejada del aparato. Doblar la pierna més cercana al
aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Msculos utilizados: abductores, flexores de cadera, extensores de pierna

| 6. Flessione abduttore da seduti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune infe-
riore. Sedere lateralmente all’atrezzo. Applicare la cinghia alla gamba lontana
dall’atirezzo. Flettere la gamba vicina all’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall‘atirezzo la gamba con la cinghia
contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: abduttore, flessore del bacino, estensore della gamba

PL 6. Odwodzenie w pozyciji siedzqcej

Pozycja wyijsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé pefle na stope na dolny wyciqg.
Usiq$¢ bokiem do urzqdzenia. Zatozy¢ petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzgdzenia). Noge wewnetrzng (blizszq urzgdzenia) zgigé.
Wykonywanie ruchéw: noge z petlq odprowadzamy w strone przeciwng do
urzqdzenia.

Obcigzone migénie: migsien odwodzqcy, miesien biodrowy, migsieri czworogtowy
uda

P 6. Abducdo e flexdo, sentado

Posi¢do inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de fracgdo
inferior. Sentese de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé na perna
que estiver mais afastada do aparelho. Dobre a perna que estd mais préxima do
aparelho.

Execu¢do do movimento: Faga forca com a perna que tem o lago para o pé,
puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: abdutores, misculos flexores do quadril, mdsculos tensores
das pernas

DK 6. Abduktion, siddende

Udgangsstilling: Vip saedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Saet
dig med siden fil maskinen. Seet fodstroppen om det ben, som er leengst vaek fra
maskinen. Bgj det ben, der er placeret ind mod maskinen.

Ovelse: Traek benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der traenes: Abduktorer, hoftebgijere, benenes straekkemuskler

CZ 6. Posilovani abduktoru vsedé

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahéknéte za spodni tazné lanko.
Posadte se bokem ke stroji. Nozni poutko nasadte na nohu, kterd je ddle od
piistroje. Pokréte nohu blize ke stroji.

Provedeni pohybu: Nohou s poutkem unozte stranou proti odporu stroje.
Namdhané svalstvo: Abduktor, kycelni ohybaée, napinace nohou

RUS 6. OTtBeseHMe HOrv B NOJNIOXKEHUN CUAA

UcxopHoe nonoxkeHue: lMogHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MEeTNo A
rofieHu Ha HKHeM Tpoce. CaabTe K TpeHaxepy bokoM. MeTns Ans ronexu
Ha JanbHel oT TpeHaxepa Hore. COrHuTe BAMKHIO K TPEHAXEPY HOTY.
BbinonHeHue: OTBefMTe HOTY C MNeTaei B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
NpeoAoeBas CONPOTUBIEHME TPOCa.

3apeicTBOBaHHble MblwLbl: OTBOASALAA MbIWLA, 334HAS FPynna MbilL,
6eapa, MbiwLpl-pasrubartenu

SRB 6. Istezanje abduktora u sedeéem polozaju

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku na
donjem kraju uZeta. Sedite na pod pored sprave. Stavite oméu na nogu malo dalje
od sprave. Savijte nogu koja se nalazi blize spravi.

Izvodenje pokreta: Povucite nogu sa oméom na suprotnu stranu od sprave.

Vezba je korisna za: abdukior, pregibne misi¢e bedara, istezanje misi¢a nogu.



D 7. Abduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerdt stellen. FuBschlaufe
am gerdtfernen Bein anbringen.

Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe gegen
den Widerstand vom Gerét wegfiihren.

Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, GesaBmuskulatur

GB 7. Abductor flexion, standing

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Stand with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg furthest away
from the apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against its resi-
stance.

Muscles used: Abductor, seat muscles

F 7. Abducteur, en position debout

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet a la
cheville au cdble de traction inférieur. Mettez-vous debout & cété de I'appareil.
Posez le bracelet & la cheville sur la jambe éloignée de I'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre
la résistance de I'appareil.

Muscles sollicités: abducteur, muscles fessiers

NL 7. Abductor flex staand

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts
voor het apparaat gaan staan. Voetlus aan het buitenste been bevestigen.
Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het apparaat weg
bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren, bilspieren

E 7. Flexion del abductor, de pie

Posicion inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la traccién
por cable inferior. Situarse de pie lateralmente junto al aparato. Llevar el estribo
del pie hacia la pierna més alejada del aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Musculos utilizados: abductores, flexores de cadera, extensores de pierna

I 7. Flessione abduttore in piedi

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune inferiore.
Posizionarsi in piedi lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba
lontana dall’attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’atirezzo la gamba con la cinghia
contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: abduttore, muscolatura dei glutei
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PL 7. Odwodzenie w pozycji stojacej

Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé petle na stope na dolny wyciqg.
Stanqé bokiem do urzqdzenia. Zatozy¢ petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzqdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z peflq odprowadzamy w strone przeciwng do
urzqdzenia.

Obcigzone migénie: migsiei odwodzqcy, migénie posladkéw

P 7. Abducdo e flexdo, em pé

Posicdo inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgéo
inferior. Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé
na perna que estiver mais afastada do aparelho.

Execucéio do movimento: Faga forca com a perna que tem o lago para o pé,
puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: abdutores, misculos gléteos

DK 7. Abduktion, stdende

Udgangsstilling: Vip saedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil
dig med siden fil maskinen. Szt fodstroppen om det ben, som er laengst vaek fra
maskinen.

@velse: Traek benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der treenes: Abduktorer, seedemuskler

CZ 7. Posilovani abduktoru ve stoje

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahdknéte za spodni tazné lanko.
Postavte se bokem ke stroji. Nozni poutko nasadte na nohu, kterd je ddle od
pristroje.

Provedeni pohybu: Nohou s poutkem unoZte stranou proti odporu stroje.
Namdhané svalstvo: Abduktor, sedaci svalstvo

RUS 7. OTBeaeHMe HOTU B MOJIOXKEHUMN CTOSA

UcxoaHoe nonoxenue: MogHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MeTA AN
rONIeHN Ha HuxHeMm Tpoce. CTaHbTe K TpeHaxepy 6Gokom. Merna ans
rONIEHN Ha AaJbHEN OT TPEeHaxXepa Hore.

BoinonHeHue: OTBeaMTe HOTYy C MeT/el B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
npeosoneBas CONPOTMBIEHME TPOCa.

3afeilCTBOBaHHbIe MbilwLbl: OTBOAALLAA MbILILA, ATOANYHbIE MbILLLbI.

SRB 7. Istezanje abduktora u uspravnom polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite pored sprave za vezbanije. Stavite om&u na nogu
malo dalje od sprave.

Izvodenie pokreta: Povucite nogu sa om&om na suprotnu stranu od sprave.

Vezba je korisna za: abduktor, misiée straznjice

D 8. Adduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerdt im Grétschsitz setzen.
FuBschlaufe am gerdtnahen Bein anbringen.
Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe gegen
den Widerstand vom Gerét wegfiihren.

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor, Hiftbeuger, Beinstre-
cker

GB 8. Adductor flexion, seated

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Sit on floor with apparatus at the side with the legs apart. Attach the loop to the
leg nearest to the apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against its resi-
stance.

Muscles used: Adductor, hip-bending and leg-stretching muscles

F 8. Adducteur, en position assise

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la
cheville au céble de traction inférieur. Mettezvous assis, les jambes écartées. Posez
le bracelet & la cheville sur la jambe proche de I'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre
la résistance de I'appareil.

Muscles sollicités: adducteur, muscle fléchisseur de la hanche, muscle extenseur
de la jambe

NL 8. Adductor flex zittend

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts
voor het apparaat gaan zitten. Voetlus aan het binnenste been bevestigen.
Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het apparaat weg
bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren, heupspieren en dijbeenspieren

E 8. Flexion del aductor, sentado

Posicion inicial: con el asienfo plegado colgar el estribo para el pie de la traccién
por cable inferior. Sentarse con las piernas abiertas hacia el aparato. Llevar el
estribo del pie a la pierna més cercana al aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Musculos utilizados: aductores, flexores de cadera, extensores de pierna

I 8. Flessione adduttore da seduti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune inferiore.
Sedere a gambe divaricate lateralmente all’atrezzo. Applicare la cinghia alla
gamba vicina all'attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’atirezzo la gamba con la cinghia
contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: adduttore, flessore del bacino, estensore della gamba

PL 8. Przywodzenie w pozyciji siedzqgcej

Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé petle na stope na hak dolnego
wyciqgu. Usigé¢ w rozkroku bokiem do urzgdzenia. Zatozy¢ petle na wewnetrzng
noge (blizszq wzgledem urzqdzenia).

Wykonywanie ruchéw: noge z petlq odprowadzamy w strone przeciwng do
urzqdzenia. Obcigzone migsnie: migsien przywodzqcy, miesien biodrowy, migsien
czworogtowy uda

P 8. Aducdo e flexdo, sentado

Posicdo inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgdo
inferior. Sente-se de lado para o aparelho, com as pernas abertas. Coloque o lago
para o pé na perna que estiver mais perto do aparelho.

Execu¢do do movimento: faca forca com a perna que tem o lago para o pé,
puxando-a para longe do aparelho.

Musculos trabalhados: adutores, misculos flexores do quadril, mdsculos tensores
das pernas

DK 8. Adduktion, siddende

Udgangsstilling: Vip szedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Saet
dig med spredte ben ved siden of maskinen. Szt fodstroppen om det ben, som er
placeret ind mod maskinen.

@velse: For benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der traenes: Adduktorer, hoftebgijere, benets straeckkemuskler

CZ 8. Posilovani adduktoru vsedé
Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahdknéte za spodni tazné lanko.
Posadte se bokem ke stroji v mirné rozkroéném sedu. Nozni poutko umistéte na
nohu, kterd je blize ke stroji.
Provedeni pohybu: Nohou s poutkem unozte stranou proti odporu stroje.
Namahané svalstvo: Addukior, kyéelni ohybage, napinace nohou

RUS 8. MpuBepeHue HOrM B NONOXEHUM CUAA

UcxoaHoe nonoxeHue: MogHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MNeTn0 ANA
rofieHn Ha HuxkHem Tpoce. CagbTe K TpeHaxepy OOKOM, HOrM BPO3b.
MeTna Ans roneHu Ha 6AMXKHEN OT TpeHaxepa Hore.

BbinonHeHue: OTBeAMTe HOrY C MeTJeld B CTOPOHY OT TPEHAXepa,
NpeoAoseBas CONPOTUBIEHME TPOCa.

3aAeCcTBOBaHHbIE MblWwLbl: MPUBOAALLAA MbILILLA, 334HAA FPYMNA MbILL,
6eapa, MbiwLpl-pa3rubartenu

SRB 8. Istezanje abduktora u sedeéem polozaju
PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Sedite na pod pored sprave i rasirite noge. Stavite oméu
na nogu do sprave.
Izvodenje pokreta: Povucite nogu sa om&om na suprotnu stranu od sprave.
Vezba je korisna za: abduktor, pregibne misiée bedara, istezanje misiéa nogu.
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D 9. Adduktor Flexion stehend

)

Ausgangsposition: Sitz einklappen, FuBschlaufe am unteren

Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerét stehen. FuBschlaufe ‘,im‘\)
am gerdtnahen Bein anbringen. "&:l
Bewegungsausfihrung: Das Bein mit FuBschlaufe gegen //NJi
den Widerstand vom Gerét wegfiihren. |

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor %’ ‘

P>
=

GB 9. Adductor flexion, standing

Starting position: Fold the seat in. Hook the foot loop onto the lower rope pulley.
Stand with the apparatus at your side. Attach the loop to the leg nearest to the
apparatus.

Movement: Move the leg with the loop away from the apparatus against its resi-
stance.

Muscles used: Adductor

F 9. Adducteur, en position debout

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet a la
cheville au cdble de traction inférieur. Mettez-vous debout & cété de I'appareil.
Posez le bracelet & la cheville sur la jambe proche de I'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre
la résistance de |'appareil.

Muscles sollicités: adducteur

NL 9. Adductor flex staand

Uitgangspositie: zitting inklappen, voetlus aan de onderste kabel haken. Zijwaarts
voor het apparaat gaan staan. Voetlus aan het binnenste been bevestigen.
Beweging: het been met de voetlus tegen de weerstand in van het apparaat weg
bewegen.

Gebruikte spieren: adductoren

E 9. Flexion del aductor, de pie

Posicion inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la traccién
por cable inferior. Situarse de pie hacia el aparato. Llevar el estribo del pie a la
pierna mds cercana al aparato.

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Msculos utilizados: aductores

I 9. Flessione adduttore in piedi

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune inferiore.
Posizionarsi in piedi lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba
vicina all'attrezzo.

Esecuzione del movimento: allontanare dall’attrezzo la gamba con la cinghia
contrastando la resistenza.

Muscolatura sollecitata: adduttore

N
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PL 9. Przywodzenie w pozycji stojqcej

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, zatozy¢ petle na stope na hak dolnego
wyciggu. Stangé bokiem do urzqdzenia. Zatozyé¢ petle na wewnetrzng noge
(blizszg wzgledem urzqdzenia).
Wykonywanie ruchéw: noge z petlq odprowadzamy w strone przeciwng do
urzqdzenia.
Obcigzone migénie: miesien przywodzqcy

P 9. Aducdo e flexdo, em pé
Posicdo inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgédo
inferior. Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé
na perna que estiver mais perto do aparelho.
Execucdo do movimento: faca forga com a perna que tem o lago para o pé,
puxando-a para longe do aparelho.
Musculos trabalhados: adutores

DK 9. Adduktion, stédende

Udgangssilling: Vip saedet op. Haegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Stil
dig med siden til maskinen. Szt fodstroppen om det ben, som er placeret ind mod
maskinen.

@velse: For benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der traenes: Adduktorer

CZ 9. Posilovani adduktoru ve stoje

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahéknéte za spodni tazné lanko.
Postavte se bokem ke stroji. Nozni poutko umistéte na nohu, kterd je blize ke stroji.
Provedeni pohybu: Nohou s poutkem unozZte stranou proti odporu stroje.
Naméhané svalstvo: Adduktor

RUS 9. MpuBepaeHue HOrv B NONOXEHUMN CTOA

UcxoaHoe nonoxenue: MoaHMMUTE CUAEHbE, 3aKPENuTe MEeTNo ANA
roneHu Ha HuxHem Tpoce. CTaHbTe K TpeHaxepy 6okoM. [letns g
rofeHu Ha BAMKHEN OT TpeHaxepa Hore.

BbinosnHeHune: OTBeAMTE HOMY C MET/ei B CTOPOHY OT TPeHaxepa, Npeo-
[,0/1eBas CONPOTMBIIEHNE TPOCa.

3afenCcTBOBaHHbIe MbILLbL: [pUBOAALLAA MbILILLA

SRB 9. Istezanje abduktora u uspravnom polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite pored sprave za vezbanije. Stavite oméu na nogu
do sprave.

Izvodenije pokreta: Povucite nogu sa oméom na suprotnu stranu od sprave.

Vezba e korisna za: abduktor

D 10. Bankdriicken

Ausgangsposition: Sitzhdhe einstellen, so dass sich die
Stemmbiigel auf Brusthdhe befinden. Den Riicken gerade
an das Polster lehnen.

Bewegungsausfihrung: Den Stemmbiigel nach vorne drii-
cken, Ellenbogen NICHT durchdriicken, anschlieBend auf U
Brusthéhe absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, Trizeps, vordere
Schultermuskulatur

GB 10. Bench Press

Starting position: Adjust the height of the seat so that the push bar is at chest height.
Keeping the back straight, lean the back against the back rest.

Movement: Push the bar forward. Do not fully straighten the elbows. Then allow
the bar to descend to chest level.

Muscles used: Chest muscles, friceps, front shoulder muscles

F 10. Développé-assis

Position de départ: réglez la hauteur du siége de fagon & ce que les étriers d’appui
se frouvent & hauteur de poitrine. Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier
rembourré.

Exécution du mouvement: pressez |'étrier d’appui vers |'avant, ne pressez pas les
coudes a fond, puis abaissez-le & hauteur de poitrine.

Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoides antérieurs

NL 10. Bankdrukken

Uitgangspositie: zithoogte instellen, zodat de beugel zich op borsthoogte bevindt.
Met de rechte rug tegen het kussen gaan zitten.

Beweging: de beugel naar voren drukken. Ellebogen NIET doorstrekken, vervol-
gens weer naar borsthoogte laten zakken.

Gebruikte spieren: borstspieren, triceps, voorste schouderspieren

E 10. Banco de pesas

Posicion inicial: ajustar la altura del asiento de modo que el arco ce apoyo se
encuentre a la altura del pecho. Apoyar la espalda recta contra el respaldo.
Movimiento: presionar el arco hacia adelante, NO tender los codos, finalmente
bajar a la altura del pecho.

Msculos utilizados: pectorales, triceps, hombros delanteros

I 10. Benchpress

Posizione di partenza: regolare |'altezza del sedile in modo che le staffe si trovino
all'altezza del petto. Tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale.
Esecuzione del movimento: premere la staffa in avanti, NON premere sui gomiti,
poi riportarla all’altezza del petto.

Muscolatura sollecitata: pettorali, tricipiti, muscolatura anteriore delle spalle

PL 10. Wyciskanie z tawki

Pozycja wyijsciowa: ustawi¢ wysokoéé¢ siedziska tak, aby uchwyty atlasu znalazty
sie na wysokosci piersi. Wyprostowane plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: objqé uchwyty i wyciska¢ do przodu, NIE prostowaé zbyt
mocno fokci, nastepnie opuszczaé na wysokosé piersi.

Obcigzone migsnie: migsnie piersiowe, friceps, przednie migsnie barkowe

P 10. Supino sentado no banco

Posi¢do inicial: ajuste a altura do banco, de modo que o arco de apoio fique &
altura do peito. Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.

Execugdo do movimento: empurre o arco de apoio para a frente, NAO estique
completamente os cotovelos e volte a puxar o arco para o peito.

Misculos trabalhades: misculos peitorais, triceps, misculos deltéides frontais

DK 10. Bankpres

Udgangssilling: Indstil szedets haje, sé bajlen er p& hajde med brystkassen. Laen
dig med ryggen ret mod rygstetten.

Ovelse: Pres bajlen fremad uden at straekke helt ud i albuerne og saenk den sé
ned til brysthajde.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ 10. Benchpress

Vychozi poloha: Nastavte vysku seddku, aby byly privratné rukojeti ve vy3i prsou.
Z&da oprete zpfima o polstrovéni. ;
Provedeni pohybu: Privratné rukojeti zatlacte dopredu, loket NEPROTLACUJTE,
nésledné spustte rukojeti do vyse prsou.

Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, triceps, pfedni ramenni svalstvo

RUS 10. Xum cups

UcxoaHoe nonoxkeHune: OTperynupymTe BbiCOTY CUAEHbA, YTOBLI ONOPHbIE
PYYKM HAXOAWNUCL HA ypoBHE rpyan. CaabTe NPsAMO CMMHOW K CMMHKE
CUAEHbBS.

BbinonHenue: OtBeauTe pykoATKM OT ceba, HE pa3rubas pyku B NOKTAX
MOJIHOCTbIO, 3aT€M Me/J/IEHHO BEPHUTECH B UCXOAHOE MOJIOXKEHME.
3afeNCcTBOBaHHbIE MblWLbl: MblWubl FPyAW, TpPexrniasas Mbilua W
MbILILLbI MJ1eY

SRB 10. Potisak na ravnoj klupi

PoloZaj za poéetak vezbanja: Podesite visinu sedista tako da su rugke za potisak u
nivou grudi. Ispravite se i oslonite ruke na naslon za ruke.

Izvodenje pokreta: Gurnite rucke napred i ne ispravljajte ruke do kraja u laktu a
zatim vratite rugke nazad u nivou grudi.

Vezba je korisna za: misi¢e grudnog kosa, tricepse, prednje misi¢e ramena.
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D 11. Brustdriicken am Seilzug

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme auf Brusthéhe
einstellen. Den Ricken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausfishrung: Die Schlaufen am Kérper vorbei
nach vorne driicken. AnschlieBend Ellenbogen beugen und
Gewicht kontrolliert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, Trizeps, vordere
Schultermuskulatur

GB 11. Cable Chest Press

Starting position: Set 3D-FLEXMOTION arms at chest level. Keeping the back
straight, lean the back against the back rest.

Movement: Push the loops forward past the body. Then bend the elbows and lower
the weight slowly.

Muscles used: Chest muscles, triceps, front shoulder muscles

F 11. Ecarté au cable de traction

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION & hauteur de poitrine.
Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré.

Exécution du mouvement: pressez les poignées en forme de boucle vers I'avant
en passant devant le corps. Puis fléchissez les coudes et abaissez les poids en
contrélant le mouvement.

Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoides antérieurs

NL 11. Borstdrukken met de kabels

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen op borsthoogte instellen. Met een rechte
rug fegen het kussen gaan zitten.

Beweging: de lussen langs het lichaam naar voren duwen. Vervolgens de ellebo-
gen buigen en het gewicht gecontroleerd weer laten zakken.

Gebruikte spieren: borstspieren, triceps, voorste schouderspieren

E 11. Ejercicios pectorales en la polea

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION a la altura del pecho.
Apoyar la espalda recta contra el respaldo.

Movimiento: tirar del estribo pasando por delante del cuerpo. A continuacién
flexionar el codo y baijar el peso de forma controlada.

Musculos utilizados: pectorales, friceps, hombros delanteros

I 11. Pressione pettorali alla fune

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION all'altezza del petto.
Tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale.

Esecuzione del movimento: premere in avanti le cinghie all'altezza del busto. Suc-
cessivamente piegare i gomiti e abbassare in modo confrollato il peso.
Muscolatura sollecitata: pettorali, tricipiti, muscolatura anteriore delle spalle

N
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PL 11. Wypychanie piersi na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION nastawi¢ na wysokosci piersi.
Wyprostowane plecy oprzeé na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: petle wypycha¢ obok tutowia do przodu. Nastepnie zgigé
fokcie i w kontrolowany sposéb opusci¢ cigzarek.

Obcigzone migénie: migsnie piersiowe, triceps, przednie migénie barkowe

P 11. Exercicios de peitorais com o cabo de trac¢do

Posi¢éo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para a altura do peito.
Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.

Execu¢éio do movimento: pressione os lagos para a frente passando-os pelo corpo.
De seguida, dobre os cotovelos e baixe o peso de forma controlada.

Musculos trabalhados: misculos peitorais, triceps, musculos deltéides frontais

DK 11. Brystpres i kabeltraek

Udgangsstilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene pé brysthgjde. Leen ryggen lige
mod polsteret.

Ovelse: Tryk slgjferne fremad forbi kroppen. Bgj s albuerne og saenk vaegten
kontrolleret.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ 11. Benchpress s taznym lankem

Vychozi poloha: Ramena pristroje 3D- FLEXMOTION nastavte do vyse prsou. Zada
oprete zpfima o polstrovéni.

Provedeni pohybu: Poutka vytladujeme podél t&la smérem dopredu. Poté opét
pokr&ime ruce v lokti a z4t€z nechdme kontrolovan& poklesnout.

Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, triceps, predni ramenni svalstvo

RUS 11. XXum cupsa c taroi Tpoca

WcxopHoe nonoxeHue: YctaHosute 3D-pykostkm FLEXMOTION Ha
ypoBHe rpyau. CaabTe NpAMO CMUHOM K CMUHKE CUAEHbA.

BbinonHeHue: MoTAHMTE NEeTAU BAOAbL TyNOBUWA nepes coboit. 3aTem
COTHUTE PYKW B JIOKTAX U MeANEHHO YMEHbLINUTE Harpy3Ky.
3aAeNCTBOBaHHbIE MbIWLbl: Mbllubl FPyAM, Tpexrnasas MblwLa M
MbILLbI N1eY

SRB 11. Potisak grudima na vzetu

Polozaj za poéetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila postavite u visinu grudi. Leda
uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenje pokreta: Uzad potisnite pored tela prema napred. Nakon toga savijte
ruke u laktovima i kontrolisano spustite teg.
Vezba je korisna za: misi¢e grudnog kosa, tricepse, prednje misiée ramena.

D 12. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme auf Trainingshé-
he einstellen. Den Riicken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausfihrung: Die Schlaufen mit gestreckten Ar-
men vor dem Kérper zusammenfiihren.

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schul-
termuskulatur

Variation: tief, mittig, hoch

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms at exercising height. Keeping the
back straight, lean the back against the back rest.

Movement: With the arms fully extended, pull the loops together in front of the
body.

Muscles used: Chest muscles, front shoulder muscles

Variant: Lower, middle, higher

F 12. Mouvement papillon

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION & hauteur d’entrainement.
Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré.

Exécution du mouvement: ramenez les poignées en forme de boucle devant le
corps, les bras en extension.

Muscles sollicités: muscles pectoraux, deltoides antérieurs

Variation: prise basse, prise médiane, prise haute

NL 12. Vliegende beweging

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen op trainingshoogte instellen. Met een
rechte rug tegen het kussen gaan zitten.

Beweging: de lussen met gestrekte armen voor het lichaam samen laten komen.
Gebruikte spieren: borstspieren, voorste schouderspieren

Variatie: laag, in het midden, hoog

E 12. Movimiento de barrido

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION a la altura de ejecucién
del ejercicio. Apoyar la espalda recta contra el respaldo.

Movimiento: tirar de los estribos con los brazos estirados hasta unir las manos por
delante del cuerpo.

Msculos utilizados: pectorales, hombros delanteros

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION all'altezza desiderata
per il training. Tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale.

Esecuzione del movimento: Con le braccia tese far toccare le cinghie davanti al
busto.

Muscolatura sollecitata: pettorali, muscolatura anteriore delle spalle

Variazione: posizione abbassata, centrale, alta

PL 12. Ruch motylkowy

Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION nastawié¢ na wysokosci treningo-
wej. Wyprostowane plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: petle fqczyé przy wyprostowanych ramionach przed
tutowiem.

Obcigzone migénie: migénie piersiowe, przednie migénie barkowe

Warianty: gteboki, $rodkowy, wysoki

P 12. Crucifixo

Posicdo inicial: ajuste os bracos do 3D- FLEXMOTION para a altura de treino.
Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.

ExecugGo do movimento: com os bragos esticados, junte os lagos @ frente do corpo.
Msculos trabalhades: misculos peitorais, misculos deltéides

Variante: baixo, médio, alto

DK 12. Flyes

Udgangsstilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene pé traeningshgide. Leen ryggen
lige mod polsteret.

Bvelse: Fer slgjferne med udstrakte arme sammen foran kroppen.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

Variation: nede, i midten, oppe

CZ 12. Rozpazky

Vychozi poloha: Ramena pristroje 3D- FLEXMOTION nastavte do tréninkové vysky.
Z&da oprefe zpiima o polstrovdni.

Provedeni pohybu: Poutka s pokréenymi pazemi pfipazujte pred télem.
Naméhané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

Variace: nizkd, stfedni, vysokd poloha

WcxopHoe nonoxeHue: YctaHosute 3D-pykostku FLEXMOTION Ha
HeobXoANMON NS TPEHNPOBKM BbicoTe. CAAbTE NPAMO CMUHOM K CMIMHKE
cuaeHbA.

BbinonHeHue: MoTAHYB NeT/U, COAMHUTE BbITAHYTbIE PYKU Nepes coboil.
3a/eiCTBOBAHHbIE MbILLbI: MbIWLbl FPYANU U NepeaHss rpynna MbiwL,
nneva.

Bapuauwms: Huskoe, cpesHee 1 BbICOKOE NOMOXEHWe

SRB 12. Odruéenje s tegovima u lezeéem polozaju

PoloZaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila postavite na visinu za freni-
ranje. Leda uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenie pokreta: Uzad ispruzenih ruku povucite do ispred tela.
Vezba je korisna za: Misi¢e grudnog ko
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D 13. Uberzige

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben stel-
len. Den Riicken gerade an das Polster anlehnen. Arm-
Rumpfwinkel ca. 90°. Im Ellenbogengelenk abgewinkelt.
Bewegungsausfihrung: Strecken der Arme und gleichzei-
tiges schlieBen des Arm- Rumpfwinkels.

Beanspruchte Muskulatur:  Trizeps, Brustmuskulatur,
Saégezahnmuskel. Variation: mit Stange, mit Schlaufen,
stehend, sitzend, liegend

GB 13. Pull Over

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms upright. Keeping the back straight,
lean the back against the back rest. Bend the arm at the elbow so that the angle of
the arm to the body is approx. 90°.

Movement: Strefch the arms, closing the body-arm angle at the same time.
Muscles used: Triceps, chest muscles, saw-tooth muscle

Variant: With bar, with loops, in standing, sitting or lying position

F 13. Pull Over

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Angle brastorse env. 90°. Les
arficulations du coude sont pliées.

Exécution du mouvement: extension des bras en refermant simultanément I'angle
formé entre les bras et le torse.

Muscles sollicités: triceps, muscles pectoraux, muscles dentelés

Variation: avec la barre, avec les poignées en forme de boucle, en position assise,
en position couchée

NL 13. Over het hoofd

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen boven bevestigen. Met een rechte rug
tegen het kussen gaan zitten. De hoek tussen armen en romp ca. 90°, de ellebogen
gebogen

Beweging: strek de armen en maak fegelijkertijd de hoek tussen armen en romp
kleiner. Gebruikte spieren: triceps, borstspieren, voorste getande spier

Variatie: met stangen, met lussen, staand, zittend, liggend

E 13. Musculos superiores

Posicién inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION arriba. Apoyar la espalda
recta contra el respaldo. Angulo entre el tronco y los brazos de aprox. 90°. Arti-
culacién del codo flexionada.

Movimiento: estirar los brazos y al mismo tiempo cerrar el dngulo brazos-ronco.
Musculos utilizados: triceps, pectorales, serratos

1 13. Pull-over

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso I'alto. Tenere la
schiena diritta e appoggiata allo schienale. Angolo tra braccio e busto circa di
90°. Articolazioni dei gomiti ripiegate.

Esecuzione del movimento: tendere le braccia e contemporaneamente richiudere
I'angolo fra braccia e busto.

Muscolatura sollecitata: tricipiti, pettorali, muscolo dentato

Variazione: con |'asta, con la cinghia, in piedi, seduti, distesi
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PL 13. Przeciggania

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ do géry. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Kqt ramig — tutéw okoto 90°. Zgiety w stawie tokciowym.
Wykonywanie ruchéw: prostowanie ramion i réwnoczesne zamykanie kgta ramie -
tutéw.

Obcigzone migénie: friceps, migénie piersiowe, miesien zebaty

Warianty: z drgzkiem, z petlami, stojqc, siedzqc, lezgc

P 13. Pullover

Posicéio inicial: coloque os bracos do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste
as costas direitas no apoio acolchoado. Angulo entre o fronco e os bragos de
aprox.90°. Articulagdo do cotovelo dobrada.

Execucdio do movimento: Estique os bracos e feche em simulténeo o &ngulo entre
os bragos e o tronco.

Musculos trabalhados: triceps, misculos peitorais, misculos dentados

Variante: com barra, com lagos, em pé, sentado, deitado

DK 13. Pullovers

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Laen ryggen lige mod polsteret.
Arm-kropsvinkel ca. 90°. Albueledet er bgijet.

@velse: Straek armene og luk samtidig arm-krops-vinklen.

Muskler, der traenes: Triceps, brystmuskler, savtakket brystmuskel

Variation: med stang, med slgjfer, st&ende, siddende, liggende

CZ 13. Pullover

Vychozi poloha: Ramena pistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z4da oprete zpiima o polsirovani. Paze pokréené v lokti sviraji s trupem Ghel
cca 90

Provedeni pohybu: Napinani pazi za sou€asného zavirdni Ghlu pazi k &lu.
Naméhané svalstvo: Triceps, prsni svalstvo, predni pilovity sval

Variace: s tyci, s poutky, ve stoje, v sedg, v leze

RUS 13. MepekpbiTne

UcxoaHoe nonoxeHue: YctaHosuTe 3D-pykoaTkn FLEXMOTION HaBepxy.
CaabTe NPAMO CNMHOM K CnUHKe cuaeHbA. COrHUTe pyKWM B NOKTAX NOA
NPAMbIM YFI0M.

BbinonHeHwue: BeinpsamuTe pyku, OLHOBPEMEHHO OMyCKas UX.
3aeNCTBOBaHHbIE MbIWLbl: TpexrnaBas MbllWLa, MblWLbl FPYAM,
NEeCTHWYHASA MbllLLLA.

Bapuauus: C pyKkosTKOW, C MeTASMMU, CTOA, CUAA, Nexa

SRB 13. Prevlacenje

Polozaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite u gornji polozaj.
Lleda uspravno prislonite na oslonac. Ugao izmedu ruku i tela oko 90°. Ruke
savijene u lakfu.

Izvodenije pokreta: IspruZite ruke i istovremeno zatvaraite ugao izmedu ruku i tela.
Vezba je korisna za: tricepse, misi¢e grudnog ko3a, pektoralne misi¢e

Drugi nacin: s rugkom, sa uzadi, stojedi, sjededi, lezeci

D 14. Trizepsdricken

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen
am oberen Seilzug einhéngen. Ellenbogenwinkel 90°.
Bewegungsausfihrung: Arm strecken, anschlieBend wieder
bis 90° ansenken.

Beanspruchte Muskulatur: Trizeps

Variation: mit Stange, mit Schlaufen

A%
GB 14. Cable Push down

Starting position: Stand facing the machine. Attach the bar or the loops to the fop
rope pulley. The elbow angle is 90°.

Movement: Stretch the arms and then move them back to the right-angle position.
Muscles used: Triceps

Variant: With bar or with loops

F 14. Pression des triceps

Position de départ: visage fourné vers 'appareil. Accrochez la barre/les poignées
en forme de boucle au céble de traction supérieur. Angle des coudes 90°.
Exécution du mouvement: faites une extension avec les bras, abaissez ensuite
jusqu’a 90°.

Muscles sollicités: triceps

Variation: avec la barre, avec les poignées en forme de boucle

NL 14. Tricepsdrukken

Uitgangspositie: gezicht naar het apparaat. Stangen/lussen aan de bovenste kabel
hangen. Ellebogen in een hoek van 90°.

Beweging: Arm strekken, vervolgens weer fot 90° buigen.

Gebruikte spieren: friceps

Variatie: met stang, met lussen

E 14. Triceps

Posicion inicial: posicién mirando hacia el aparato.Colgar la barra o el estribo en
la polea superior. Codo flexionado 90°.

Movimiento: estirar el brazo y a continuacién bajarlo de nuevo hasta 90°.
Msculos utilizados: friceps

Variacién: con barra, con estribos

I 14. Pressione ftricipiti

Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Agganciare la barra/le cinghie alla
fune superiore. | gomiti formano un angolo di 90°.

Esecuzione del movimento: Stendere le braccia poi abbassarle di 90°.
Muscolatura sollecitata: tricipiti

Variazione: con la sharra, con le cinghie

PL 14. Wypychanie tricepsa

Pozycja wyjsciowa: twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drqzek/petle zamocowaé
na gérnym wyciggu linowym. Kqt fokci 90°.

Wykonywanie ruchéw: wyprostowaé ramie, nastepnie znowu opuscié¢ az do 90°.
Obcigzone migénie: triceps

Warianty: z drgzkiem, z petlami

P 14. Triceps

Posicdo inicial: de frente para o aparelho. Engate a barra/lagos no cabo de
tracgdo superior. Angulo do cotovelo a 90°.

ExecugGo do movimento: estique o braco e volte a baixd-lo a 90°.

Msculos trabalhados: friceps

DK 14. Tricepspres

Udgangsstilling: Ansigtet mod maskinen. Haegt stangen/slgjferne ind i averste
kabeltraek. Albuevinkel 90°.

Gvelse: Straek armen, saenk sé igen til 90°.

Muskler, der treenes: Triceps

Variation: med stang, med slajfer

CZ 14. Tricepsové stahovani kladky

Vychozi poloha: Postoj obli¢ejem ke stroji. Ty&/poutka zahdknéte na hornim
tazném lanku. Lokty sviraji 0hel 90°.

Provedeni pohybu: Natéhnéte paze, ndsledné je opét vrafte az do Ghlu 90°.
Namdhané svalstvo: Triceps

Variace: s tyci, s poutky

RUS 14. YnpaxHeHue Ha Tpuuenc

UcxoaHoe nonoxeHue: JIMLoMm K TpeHaxepy. lNpucoegmHuTe pyKoaTky/
NeTin K BepXHeMy TPOCy. Pyku COrHyTbl MO NPAMbIM Yr/10M.
BbinonHeHwme: BeinpamuTe pyku, 3aTeM MeAeHHO BEpHUTECh B MCXOAHOE
nosioXeHue.

3aeNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: Tpexrnasas MbilLa

Bapuaums: C pyKosTKOW, C NeTaaMu

SRB 14. Triceps

PoloZaj za pocetak vezbanja: Okrenite se licem prema spravi. Rugku/uzad
zakagite na gornji deo uZeta. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

Izvodenje pokreta: Ispruzite ruke a zatim ih vratite gore pod uglom od 90°.
Vezba je korisna za: fricepse
Drugi nacin: s ru¢kom, sa uzadi
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D 15. Bizeps Curls

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerdt.
Stange am unteren Seilzug einhdngen. Hénde fassen von
unten.

Bewegungsausfihrung: Oberarm ist vor dem Rumpf fixiert,
im Ellenbogengelenk 90° beugen.

Beanspruchte Muskulatur: Kurzer Bizepskopf, vordere
Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 15. Biceps curls

Starting position: Fold the seat in. Stand facing the machine. Attach the bar to the
lower rope pulley.

Movement: The upper arm is fixed in front of the body. Bend the elbow joint to 90°.
Muscles used: Short biceps head, front shoulder muscles.

Variant: With bar or with loops

F 15. Flexion des biceps

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, visage tourné vers |'appareil.
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au cable de traction inférieur.
Les mains saisissent par le bas.

Exécution du mouvement: le bras est fixé devant le torse, fléchissez & 90° dans
I'articulation des coudes.

Muscles sollicités: téte courte du biceps, deltoides avant

Variation: avec la barre, avec la poignée en forme de boucle

NL 15. Bicepscurl

Uitgangspositie: zitting opklappen. Gezicht naar het apparaat. Stang/lussen aan
de onderste kabel bevestigen. Onderhands de stang vastpakken.

Beweging: de bovenarm is voor de romp gefixeerd, de ellebogen tot 90° buigen.
Gebruikte spieren: korte bicepskop, voorste schouderspieren

Variatie: met stang, met lussen

E 15. Curls para biceps

Posicion inicial: con el asiento plegado situarse mirando hacia el aparato. Colgar
la barra o los estribos en la polea inferior. Las manos agarran por abaijo.
Movimiento: brazo fijado por delante del tronco y codo flexionado 90°.
Musculos utilizados: biceps corto, hombros delanteros

Variacion: con barra, con estribos

I 15. Curl bicipiti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, in piedi con il viso rivolto all'atirezzo.
Agganciare la barra/le cinghie alla fune inferiore. Afferrare con le mani rivolte
verso il basso.

Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio & fissa al tronco, flettere
I'articolazione del gomito di 90°.

Muscolatura sollecitata: testa corta del bicipite, muscolatura anteriore della spalla
Variazione: con la sbarra, con le cinghie

N
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PL 15. Uginania bicepsa

Pozycja wyijsciowa: zlozyé siedzisko, twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drqzek
zamocowaé na dolnym wyciggu linowym. Podchwyt rekami od dotu.
Wykonywanie ruchéw: ramie ustalone jest przed tutowiem, zginaé w stawie
tokciowym do 90°.

Obcigzone migsnie: krétka glowa bicepsa przednie miesnie barkowe

Warianty: z drgzkiem, z petlq

P 15. Biceps Curls

Posicdo inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a
barra no cabo de tracgdo inferior. As mdos seguram por baixo.

Execucdio do movimento: os antebragos permanecem fixos diante do tronco. Os
cotovelos dobram a 90°.

Musculos trabalhados: cabega curta dos biceps, misculos deltéides frontais
Variante: com barra, com laco

DK 15. Biceps curls

Udgangsstilling: Vip szedet op, vend ansigtet mod maskinen. Haegt stangen ind i
nederste kabeltraek. Tag fat med underhdndsgreb.

@velse: Overarmen er fikseret foran kroppen, albueleddet bajes 90°

Muskler, der traenes: Kort bicepshoved, forreste skuldermuskler

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 15. Bicepsové zdihy

Vychozi poloha: Sklopte seddk, obligej sméfuje ke stroji. Ty&/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drZi ty& zespodu.

Provedeni pohybu: PaZe fixovéany pred trupem, ohybdny v lokti v thlu 90°.
Namahané svalstvo: Kratkd hlava bicepsu, predni ramenni svalstvo

Variace: s tyi, s poutky

RUS 15. YnpaxHeHue Ha buuenc

UcxopHoe nonoxeHue: [logHMMWUTE CUAeHbe, BCTaHbTe JINLOM K
TpeHaxepy. lMpucoeanHuTe PyKOATKY/METAN K HWKHeMy Tpocy. XBar
CHU3Yy.

BbinonHeHue: CorHuTe pyku B NOKTAX MOA NPAMbIM YrI0OM, MPUXAB Naeyu
K Ty/OBULLY.

3apeiicTBOBaHHbIE MbiWwLbl: KOpoTKas ronoBka buuenca v nepesHue
naeyeBble MblLLLLbI

Bapuauus: C pyKoaTKoW, C NeTaAaMm

SRB 15. Biceps

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Ru¢ku/uzad
zakagite na donji deo uzeta. Uhvatite rucku s donie strane.

Izvodenje pokreta: Gomiji deo ruke ostaje uz telo, laktovi se savijaju pod uglom

od 90°.
Veiba je korisna za: kratku glavu bicepsa, prednju muskulaturu ramena
Drugi naéin: s ruckom, sa uzadi

Zubehor: Curlstange | Accessories: Curl bar

D 16. Hammer Bizeps Curls

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerdt.
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhéngen. Hande
fassen von oben.

Bewegungsausfihrung: Oberarm ist vor dem Rumpf fixiert,
im Ellenbogengelenk 90° beugen.

Beanspruchte Muskulatur: Langer Bizepskopf, vordere
Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 16. Hammer biceps curls

Starting position: Fold the seat in. Stand facing the machine. Attach the bar or the
loops to the lower rope pulley.

Movement: The upper arm is stationary in front of the body. Bend 90° at the elbow.
Muscles used: Long biceps head, front shoulder muscles

Variant: With bar or with loops

F 16. Biceps en prise marteau

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, visage tourné vers |'appareil.
Accrochez au cable de traction inférieur. Les mains saisissent par le haut.
Exécution du mouvement: le bras est fixé devant le torse, fléchissez @ 90° dans
I'articulation des coudes.

Muscles sollicités: téte longue du biceps, deltoides avant

Variation: avec la barre, avec la poignée en forme de boucle

NL 16. Hamer biceps curl

Uitgangspositie: zitting opklappen. Gezicht naar het apparaat. Stang/lussen aan
de onderste kabel bevestigen. Onderhands de stang/lussen vastpakken.
Beweging: de bovenarm is voor het lichaam gefixeerd, de elleboog 90° buigen.
Gebruikte spieren: lange bicepskop, voorste schouderspieren

Variatie: met stang, met lussen

E 16. Martillo curl para biceps

Posicion inicial: con el asiento plegado situarse mirando hacia el aparato. Colgar
la barra o los estribos en la polea inferior. Las manos agarran por abajo.
Movimiento: brazo fijado por delante del tronco y codo flexionado 90°.
Musculos utilizados: biceps largo, hombros delanteros

Variacion: con barra, con estribos

I 16. Curl a martello bicipiti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, in piedi con il viso rivolto all'attrezzo.
Agganciare la barra/le cinghie alla fune inferiore. Afferrare con le mani rivolte
verso |'alfo.

Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio & fissa al tronco, flettere
I'articolazione del gomito di 90°.

Muscolatura sollecitata: testa lunga del bicipite, muscolatura anteriore della spalla
Variazione: con la sbarra, con le cinghie

PL 16. Uginania bicepsa chwytem mtotkowym

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drqzek/
petle zamocowaé na dolnym wyciggu linowym. Nachwyt rekami od géry.
Wykonywanie ruchéw: ramie ustalone jest przed tutowiem, zginaé w stawie
tokciowym do 90°.

Obcigzone migsénie: diuga glowa bicepsa, przednie migsnie barkowe

Warianty: z drqzkiem, z petlg

P 16. Biceps Curls martelo

Posicdio inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a
barra/lagos no cabo de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

ExecugGo do movimento: os antebracos permanecem fixos diante do tronco. Os
cotovelos dobram a 90°.

Musculos trabalhados: cabega longa dos biceps, misculos deltsides frontais
Variante: com barra, com laco

DK 16. Hammer biceps curls

Udgangsstilling: Vip szedet op, vend ansigtet mod maskinen. Haegt stangen/slgijferne
ind i nederste kabeltraek. Tag fat med overhdndsgreb.

@velse: Overarmen er fikseret foran kroppen, albueleddet bajes 90°

Muskler, der treenes: Langt bicepshoved, forreste skuldermuskler

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 16. Obrdceny bicepsovy zdih - Hammer Biceps Curl

Vychozi poloha: Sklopte seddk, obligej sméFuje ke stroji. Ty&/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drzi tyé/poutka seshora.

Provedeni pohybu: Paze fixovany pred trupem, ohybdny v lokti v hlu 90°.
Namahané svalstvo: Dlouhd hlava bicepsu, predni ramenni svalstvo

Variace: s ty<i, s poutky

RUS 16. YnpaxHeHue Ha buuenc («<MONoOTOK»)

UcxopHoe nonoxeHue: [oaHWMUTE CUAEHbe, BCTaHbTE JINLOM K
TpeHaxepy. [MpucoeanHuTe PYKOATKY/NETAM K HWXHeMy Tpocy. XBar
CBEpXY.

BbinonHeHue: CorHuTe pyku B IOKTAX NOA NPAMbIM YFOM, MPUXaB nieyn
K TYJ0BULLY.

3apeiiCTBOBaHHbIe MblUbl: [WHHAs ronoBka buuenca, nepegHue
naeyeBble MblLLLLbI

Bapuauwmsa: C pyKosTKoW, C NeTasmu

SRB 16. Pregib bicepsa hvatom ,&eki¢a”
PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rugku/uzad
zakagite na donji deo uzeta. Uhvatite rucku s gornie strane.
Izvodenje pokreta: Gornji deo ruke ostaje uz telo, laktovi se savijaju pod uglom
od 90°.
Vezba je korisna za: bicepse, prednje misi¢e ramena
Drugi naéin: s ruckom, sa uzadi



D 17. Bizeps Curls iber Kopf

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme schrdg nach
oben einstellen. Den Riicken gerade an das Polster anleh-
nen. Ellenbogen befinden sich auf Schulterhéhe. Schulter-
blattschluss.

Bewegungsausfishrung: Oberarm fixiert, Hande durch beu-
gen im Ellenbogengelenk hinter dem Kopf zusammen
fihren.

Beanspruchte Muskulatur:  Bizeps, Schultermuskulatur,
Rhomboideus

GB 17. Overhead biceps curls

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms upright. Keeping the back straight,
lean the back against the back rest. The elbows are at head level. The shoulder
blades are pressed together.

Movement: The upper arm is fixed in position. By bending at the elbow, move the
hands behind the head.

Muscles used: Biceps, shoulder muscles, rhomboid muscle

F 17. Flexion des biceps par-dessus la téte

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION en position oblique
vers le haut. Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Les coudes se
trouvent & hauteur de la téte. Omoplates rentrées.

Exécution du mouvement: le bras fixé, ramenez les mains derriére la téte en
fléchissant au niveau de I'articulation du coude.

Muscles sollicités: biceps, muscles des épaules, rhomboides

NL 17. Bicepscurl over het hoofd

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen schuin naar boven instellen. Met een
rechte rug tegen het kussen gaan zitten. De ellebogen bevinden zich ter hoogte
van het hoofd. Schouderbladen gesloten.

Beweging: bovenarm gefixeerd, handen door buigen van de ellebogen achter het
hoofd samenbrengen.

Gebruikte spieren: biceps, schouderspieren, rhomboideus

E 17. Curls para biceps por encima del cuerpo

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION inclinados hacia arriba.
Apoyar la espalda recta contra el respaldo. Codos a la altura de la cabeza. Cierre
de oméplatos.

Movimiento: fijar el brazo, unir las manos por detrds de la cabeza flexionando la
articulacién del codo.

Msculos utilizados: biceps, misculos de los hombros, romboides

I 17. Curl bicipiti sopra la testa

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso I'alto e obliqui.
Tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale. | gomiti si frovano all’altezza
della testa. Scapole chiuse.

Esecuzione del movimento: parte superiore del braccio fissa, riunire le mani dietro
la testa piegando I'articolazione del gomito.

Muscolatura sollecitata: bicipite, muscolatura delle spalle, romboide
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PL 17. Uginania bicepsa nad gtowg

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawié ukoénie do géry. Wy-
prostowane plecy oprze¢ na oparciu. tokcie znajdujq sig na wysokosci barkéw.
Zakoriczenie topatki.

Wykonywanie ruchéw: ramie ustalone, rece poprzez zginanie w stawie fokciowym
potqgczyé ze sobq za glowq.

Obcigzone migénie: biceps, migénie barkowe, miesien réwnolegtoboczny

P 17. Biceps Curls por cima da cabeca

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION na diagonal para cima. En-
coste as costas direitas no apoio acolchoado. Os cotovelos encontram-se & altura
dos ombros. Junte as omoplatas.

Execugdo do movimento: antebraco fixo, junte as mdos por trés da cabega dobran-
do a articulagdo do cotovelo.

Musculos trabalhados: biceps, misculos deltsides, rombsides

DK 17. Biceps curls over hovedet

Udgangssilling: Stil 3D-FLEXMOTION-arme skrét op. Laen ryggen lige mod polste-
ret. Albuerne er i skulderhgjde. Pres skulderbladene sammen.

@velse: Overarmen er fikseret, for haenderne sammen bag hovedet ved at bgje
armen i albueledet.

Muskler, der fraenes: Biceps, skuldermuskler, rhomboideus

CZ 17. Bicepsové zdvihy nad hlavou

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do $ikmé horni polohy.
Z4da opiete zpiima o polstrovani. Lokty se nachdzeji ve vysi ramen. Lopatky jsou
stlaceny k sobé.

Provedeni pohybu: Horni &ést pazi je zafixovana, ruce pfipazujte za hlavou
ohybdnim v loktech.

Namdhané svalstvo: biceps, ramenni svalstvo, rombicky sval

RUS 17. YnpaxHeHue Ha buuenc m3-3a rosoesbl

NcxoaHoe nonoxeHue: YcraHosute 3D-pykoatku FLEXMOTION HaBepxy
nonepek. CaabTe NPSAMO CNWUHOM K CMWUHKE CUAeHbs. JIOKTM Ha ypoBHe
nney. pyfHas KneTka MakCMManbHO pa3BefeHa.

BbinonHeHue: CeBeauTe pykn BMECTe 3a FONOBOM, Crnbas UX B JOKTAX.
3aAeNCTBOBaHHbIe MblWLbl: [ByrnaBas MbllLa, MbIWLbl  Mey,
pOM60BMAHASA MbILILA

SRB 17. Pregib bicepsa iznad glave

Polozaj za poetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite koso prema gore.
Leda uspravno prislonite na oslonac. Laktovi su u visini ramena. Lopatice pritisnute
jedna o drugu.

Izvodenje pokreta: Ruke uz fiksiranu nadlakticu savijanjem u laktu podignuti iza
glave.

Vezba je korisna za: biceps, muskulaturu ramena, romboidni misié

D 18. Frontziehen

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerdt.
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhéngen. Hande
fassen von oben.

Bewegungsausfihrung: Stange/Schlaufen am Kdrper ent-
lang bis auf Kinnhhe ziehen. Ellenbogen zeigen nach
oben.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur, Bizeps
Variation: eng, weit, mit Stange, mit Schlaufen

GB 18. Upright Row

Starting position: Fold the seat in. Stand facing the machine. Attach the bar or the
loops to the lower rope pulley. The hands grasp the bar from above.

Movement: Pull the bar or the loops along the body and up to chin height. The
elbows point upwards. Muscles used: Shoulder muscles, biceps

Variation: Close or wide movment, with bar or loops

F 18. Traction de céble épaules

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, visage tourné vers |'appareil.
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au cable de traction inférieur.
Les mains saisissent par le haut.

Exécution du mouvement: tirez sur la barre/les poignées en forme de boucle le
long du corps jusqu’a hauteur du menton. Les coudes sont fournés vers le haut.
Muscles sollicités: deltoides, biceps

Variation: prise étroite, prise large, avec la barre, avec les poignées en forme de
boucle

NL 18. Kabeloefening voor

Uitgangspositie: zitting opklappen. Gezicht naar het apparaat. Stang/lussen aan
de onderste kabel bevestigen. Bovenhands vastpakken.

Beweging: de stang/lussen langs het lichaam tot kinhoogte optrekken. Ellebogen
mee omhoog bewegen. Gebruikte spieren: schouderspieren, biceps

Variatie: eng, wijd, met stang, met lussen

E 18. Hombros y biceps

Posicion inicial: con el asiento plegado situarse mirando hacia el aparato. Colgar
la barra o los estribos en la polea inferior. Las manos agarran por arriba.
Movimiento: tirar de la barra o los estribos a lo largo del cuerpo hasta la altura de
la barbilla. Los codos sefialan hacia arriba.

Musculos utilizados: misculos de los hombros, biceps

Variacion: estrecho, ancho, con barra, con estribos

| 18. Trazione frontale

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, in piedi con il viso rivolto all'attrezzo.
Agganciare la barra/le cinghie alla fune inferiore. Afferrare con le mani rivolte
verso |'alfo.

Esecuzione del movimento: tirare la barra/le cinghie lungo il

corpo fino all'altezza del mento. | gomiti sono rivolti verso I'alto.

Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle, bicipiti

Variazione: streffo, ampio, con la barra, con le cinghie

PL 18. Rozciggnie czotowe
Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drqzek/
petle zamocowaé na dolnym wyciqgu linowym. Nachwyt rekami od géry.
Wykonywanie ruchéw: drqzek/petle ciagngé wzdhuz tutowia az do wysokosci
kolan. tokcie skierowane sq w gére.
Obcigzone migsnie: migénie barkowe, biceps
Warianty: wasko, szeroko, z drgzkiem, z petlami

P 18. Tracgdo frontal

Posi¢do inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a
barra/lacos no cabo de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

Execugdo do movimento: puxe a barra/lagos junto ao corpo até ao queixo.

Os cotovelos apontam para cima.

Musculos trabalhados: misculos deltsides, biceps

Variante: preenséo curta, preensdo ampla, com barra, com lagos

DK 18. Fronttrek

Udgangssilling: Vip saedet op, vend ansigtet mod maskinen. Haegt stangen/slgifer-
ne ind i nederste kabeltraek. Tag fat med overhdndsgreb.

Ovelse: Trek stang/slejferne lang med kroppen op i hagehgjde. Albuerne peger
opad.

Muskler, der treenes: Skuldermuskler, biceps

Variation: smal, bred, med stang, med slaijfer

CZ 18. Pritahy k bradé

Vychozi poloha: Sklopte seddk, obligej sméFuje ke stroji. Ty&/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drzi tyé/poutka seshora.

Provedeni pohybu: Tahnéte tyé/poutka podél téla az do vyse brady. Lokty sméfuji
nahoru.

Namahané svalstvo: Ramenni svalstvo, biceps

Variace: 0zké, Siroké, s ty&i, s poutkem

RUS 18. Tara pykoaTku nepen cobon

UcxoaHoe nonoxeHue: MogHUMUTE CUAEHbE, BCTAHbTE JIMLOM K
TpeHaxepy. lpucoeamHUTe PYKOATKY/METAM K HUKHEMY Tpocy. XBaT
CBEpXY.

BbinosniHeHue: MOTAHUTE PYKOATKY/METAU BAOMb TYJ0BMWA AO YPOBHA
noabopoaka. JIoKTv HanpasieHbl BBEPX.

3afeiiCTBOBAHHbIE MbILLbI: MbIlLbl ey, ABYrNaBas MblLa
Bapuauma: Y3kuin/WupoKkuii XBaT, C PYKOATKOW, C NETAAMM

SRB 18. Povlaéenje napred

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rugku/uzad
zakadite na donji deo uzeta. Uhvatite rucku s gornie strane.

Izvodenje pokreta: Povucite rucku/uzad prema gore uz telo do brade.

Dizite laktove prema gore.

Vezba je korisna za: misi¢e ramena, bicepse

Drugi naéin: usko, iroko, s rutkom, sa uzadi
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D 19. Frontheben

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerdt.
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhéngen. Héande
fassen von oben.

Bewegungsausfihrung: Stange/Schlaufen bis auf Kinnhshe
ziehen. Arme sind dabei gestreckt.

Beanspruchte Muskulatur: Vordere und mittlere Schulter-
muskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufen

GB 19. Front Raise

Starting position: Fold the seat in. Stand facing the machine. Attach the bar or the
loops to the lower rope pulley. The hands grasp the bar from above.

Movement: Pull the bar or the loops along the body and up to chin height. Keep
the arms extended.

Muscles used: Front and middle shoulder muscles

Variant: With bar or with loops

F 19. Elévation avant

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, visage tourné vers I'appareil.
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au cable de traction inférieur.
Les mains saisissent par le haut.

Exécution du mouvement: tirez la barre/les poignées en forme de boucle jusqu’a
hauteur des genoux. Les bras sont en extension & cetfte occasion.

Muscles sollicités: deltoides antérieurs et latéraux

Variation: avec la barre, avec les poignées en forme de boucle

NL 19. Hefoefening voor

Uitgangspositie: zitting opklappen. Gezicht naar het apparaat. Stang/lussen aan
de onderste kabel bevestigen. Bovenhands vastpakken.

Beweging: de stang/lussen tot kinhoogte optrekken. De armen blijven daarbij
gestrekt.

Gebruikte spieren: voorste en middelste schouderspieren

Variatie: met stang, met lussen

E 19. Elevacion frontal

Posicion inicial: con el asiento plegado situarse mirando hacia el aparato. Colgar
la barra o los estribos en la polea inferior. Las manos agarran por arriba.
Movimiento: tirar de la barra o los estribos hasta la altura de la barbilla. Mantener
los brazos estirados.

Musculos utilizados: misculos delanteros y centrales de los hombros

Variacion: con barra, con estribos

I 19. Sollevamento anteriore

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, in piedi con il viso rivolto all'attrezzo.
Agganciare la barra/le cinghie alla fune inferiore. Afferrare con le mani rivolte
verso |'alto.

Esecuzione del movimento: tirare la barra/le cinghie fino all’altezza del mento.
Braccia distese.Muscolatura sollecitata: muscolatura anteriore e centrale delle
spalle. Variazione: con la sbarra, con le cinghie
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PL 19. Podnoszenie czotowe

Pozycja wyijsciowa: ztozy¢ siedzisko, twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drqzek/
petle zamocowaé na dolnym wyciggu linowym. Nachwyt rekami od géry.
Wykonywanie ruchéw: drgzek/petle ciggngé wzdtuz tutowia az do wysokosci
kolan. Ramiona sq przy tym wyprostowane.

Obcigzone migsénie: przednie i $rodkowe migénie barkowe

Warianty: z drgzkiem, z petlami

t=
=

P 19. Elevacdo frontal

Posicdio inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a
barra/lagos no cabo de tracgdo inferior. Segure a barra por cima.

Execuciio do movimento: puxe a barra/lagos até ao queixo. Os bragos estéo
esticados.

Msculos trabalhados: misculos deltéides frontal e central

Variante: com barra, com lacos

DK 19. Frontloft

Udgangsstilling: Vip szedet op, vend ansigtet mod maskinen. Haegt stangen/slgiferne
ind i nederste kabeltraek. Tag fat med overh&ndsgreb.

@velse: Traek stang/slgjferne op i hagehgjde. Armene skal vaere helt strakte.
Muskler, der traenes: Skuldermuskler foran og i midten.

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 19. PfedpaZovdni

Vychozi poloha: Sklopte seddk, oblicej sméfuje ke stroji. Ty&/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drzi ty&/poutka seshora.

Provedeni pohybu: Ty¢/poutka zvedejte az do vyse brady. PaZe jsou pfitom
natazeny.

Namdhané svalstvo: Predni a prostfedni ramennf svalstvo.

Variace: s ty&i, s poutky

RUS 19. MoaHATUe PYKOATKU nepen coboin

NcxopHoe nonoxeHue: [logHUMUTE CUAEHbe, BCTaHbTe JINLOM K
TpeHaxepy. [lpucoeanHuTe pyKOATKY/METAM K HWXHeMy Tpocy. XBaT
cBepxy.

BbinonHeHue: MoTaHUTE PYKOATKY/MNEeTAU A0 ypoBHA moabopoaka. Pyku
npu 3TOM NpAMble.

3aeNcTBOBaHHbIE MbIWLbI: [lepeaHne v cpeaHuUe rpynmbl MbllL, naey
Bapuauus: C pyKosTKOW, C NeTasMu

SRB 19. Podizanje napred

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Ru¢ku/uzad
zakagite na donji deo uzeta. Uhvatite rucku s gornje strane.

Izvodenje pokreta: Povucite ru¢ku/uzad prema gore do brade. Ruke su pritom
ispruzene.

Veiba je korisna za: Prednie i srednje misiée ramena

Drugi naéin: s ruckom, sa uzadi

D 20. Seitheben

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Hande fassen die Schlaufen von oben. A

. Y
Bewegungsausfihrung: Arme gestreckt am Kérper nach "ll“
oben fiihren. Wi \I’i«‘ \!
Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur ‘"' 0
Variation: sitzend, stehend, vorgebeugt

GB 20. Lateral Raise

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point downwards. The hands
grasp the loops from above.

Movement: Keeping the arms extended, move them upwards past the body.
Muscles used: Shoulder muscles

Variant: Standing or seated or with the body bent forward.

F 20. Elévation latérale

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le bas. Les mains
saisissent les poignées en forme de boucle par le haut.

Exécution du mouvement: ramenez les bras tendus sur les cétés vers le haut.
Muscles sollicités: muscles des épaules

Variation: en position assise, debout, penché en avant

NL 20. Zijwaarts heffen

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar onderen instellen. De lussen boven-
hands vastpakken.

Beweging: de gestrekte armen langs het lichaam omhoog bewegen.

Gebruikte spieren: schouderspieren

Variatie: zittend, staand, voorover gebogen

E 20. Elevacion lateral

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. Las manos
agarran los estribos por arriba.

Movimiento: pasar los brazos estirados por el cuerpo hacia arriba.

Msculos utilizados: hombros

Variacién: sentado, de pie, inclinado hacia adelante

I 20. Sollevamento laterale

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. Afferrare
le cinghie con le mani rivolte verso I'alto.

Esecuzione del movimento: portare le braccia tese lungo il corpo verso I'alto.
Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle

Variazione: seduti, in piedi, chinati in avanti

PL 20. Podnoszenie boczne

Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Nachwyt rekami
petli od géry.

Wykonywanie ruchéw: wyprostowane ramiona prowadzi¢ przy tutowiu do géry.
Obcigzone migénie: migsnie barkowe

Warianty: siedzqc, stojqc, pochylony do przodu

P 20. Elevacdo lateral

Posicdo inicial: ajuste os bracos do 3D- FLEXMOTION para baixo. Segure os lagos
por cima.

ExecugGo do movimento: mantenha os bragos esticados e levante-os ao longo do
corpo.

Mosculos trabalhados: misculos deltdides

Variante: sentado, em pé, inclinado para a frente

DK 20. Sideloft

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Tag fat i slejferne med over-
handsgreb.

@velse: For armene udstrakt op langs med kroppen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler

Variation: siddende, stéende, fremoverbgjet

CZ 20. Upazovani

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Ruce drzi poutka seshora.

Provedeni pohybu: Natazené paze zdvihejte podél téla smérem nahoru.
Naméhané svalstvo: Ramenni svalstvo

Variace: v sedg, v leze, v predklonu

RUS 20. bokoBoe MoAaHATME PYKOATKMU

NcxopHoe nonoxenue: YctaHosute 3D-pykoaTku FLEXMOTION BHM3y.
XBar cBepxy.

BbinonHeHue: TAHWTe NeT/IM BBEPX, BLITAHYB PYKWU B CTOPOHbI.
3aAeincTBOBaHHbIE MbIWLbI: MbiLLpl Miey.

Bapuauwus: Cnas, cTof, HaKNOHUBLINCH BNepes,

SRB 20. Bocno podizanje

PoloZaj za poéetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Ruka-
ma uzad uhvatite odozgo.

Izvodenie pokreta: Ispruzene ruke povucite prema gore.
Vezba je korisna za: muskulaturu ramena
Drugi nacin: sedeci, stojeci, nagnuti prema napred
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D 21. Schulterdriicken

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Den Riicken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausfihrung: Arme iber den Kopf strecken.
AnschlieBend zu einem 90° Winkel im Ellenbogengelenk
absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur und Trizeps

il
GB 21. Shoulder press

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point downwards. Keeping the
back straight, lean against the back rest.

Movement: Stretch the arms over the head and then lower them to an angle of
90° at the elbows.

Muscles used: Shoulder muscles, triceps

F 21. Développé assis

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le bas. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré.

Exécution du mouvement: étirez les bras au dessus de la téte. Abaissez-les ensuite
pour former un angle de 90° au niveau de I'articulation des coudes.

Muscles sollicités: muscles des épaules et triceps

NL 21. Schouderdrukken

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar onderen instellen. Met rechte rug
tegen het kussen gaan zitten.

Beweging: armen boven het hoofd strekken. Vervolgens laten zakken tot de ellebo-
gen een hoek van 90° vormen.

Gebruikte spieren: schouderspieren en triceps

E 21. Ejercicio de hombros

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo.

Movimiento: estirar los brazos por encima de la cabeza. A continuacién bajar
hasta que el codo esté flexionado con un dngulo de 90°.

Msculos utilizados: hombros y friceps

I 21. Pressione spalle

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. Tenere la
schiena diritta e appoggiata allo schienale.

Esecuzione del movimento: Tendere le braccia sopra la testa. Infine abbassarle
con un angolo di 90° rispetto all’articolazione del gomito.

Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle e fricipiti

PL 21. Wypychanie barkéw

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: ramiona wyprostowaé nad gtowq. Nastepnie opusci¢ do
kata 90° stawie fokciowym.

Obcigzone migénie: miesnie barkowe i triceps

P 21. Press de ombros

Posicdo inicial: ajuste os bracos do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as
costas direitas no apoio acolchoado.

Execugdo do movimento: estique os bragos por cima da cabeca. De seguida
baixe-os até que a articulagdo do cotovelo faga um dngulo de 90°.

Musculos trabalhados: misculos deltdides e triceps

DK 21. Skulderpres

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Leen ryggen lige mod polsteret.
@velse: Streek armene op over hovedet. Bgj den s& med 90°-vinkel i albueledet.
Muskler, der fraenes: Skuldermuskler og triceps

CZ 21. Tlaky v sedé

Vychozi poloha: Ramena pFistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Z4da opiete zpfima o polstrovdni.

Provedeni pohybu: PaZe natahujte smérem nad hlavu. Nakonec je necheite pokles-
nout az lokty sviraji Ghel 90°.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo a triceps

RUS 21. Xum ot rpyau

NcxonHoe nonoxenue: YcraHosute 3D-pykosTku FLEXMOTION BHu3Y.
CsabTe NPAMO CMUHOM K CMIUHKE CUAEHbA.

BbinonHeHue: BbITAHUTE pyKW Han rosoBOM. 3aTeM OMyCTWUTE, COTHYB
PYKW B IOKTAX NOA, MPAMBIM YF/I0M.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MbILLbI M€Y M TPeXrnaBas MbllLa

SRB 21. Potisak ramenima

Polozaj za poéetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leda
uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenije pokreta: Ruke ispruzite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave
ugao od 90°.
Vezba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps

D 22. Vorniber gebeugtes Rudern

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Oberkdrper nach vorne
gebeugt, fast parallel zum Boden. Ricken ist gerade. Beine
sind leicht gebeugt.

Bewegungsausfihrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rickenstrecker, Rhomboideus,
Schultermuskulatur, Bizeps, Gesé&Bmuskulatur, Beinbeuger

AR
GB 22. Bent-Over Row

Starting position: Fold the seat in. The upper body is bent forward almost parallel
to the floor. Back straight with knees slightly flexed.

Movement: Arms extended, then pull from the shoulders and then pull the bar
towards the body from the elbows.

Muscles used: Backstretching muscles, rhomboid, shoulder muscles, biceps, seat,
leg-bending muscles

F 22. Exercice de rame, penché vers |’avant

Position de départ: haut du corps penché vers I'avant, presque paralléle au sol. Le
dos est droit. Les jambes sont légérement fléchies.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates |'une
vers |'autre, puis tirez sur la barre pour I'amener jusqu’a la poitrine.

Muscles sollicités: extenseurs, rhomboides, deltoides, biceps, muscles fessiers,
muscles fléchisseurs de la jambe

NL 22. Voorover gebogen roeien

Uitgangspositie: zitting inklappen, het bovenlichaam naar voren gebogen, bijna
parallel aan de grond. De rug is recht, de benen zijn licht gebogen.

Beweging: de armen lang laten, eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en
vervolgens de stang naar de borst frekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, schouderspieren, biceps, bilspie-
ren, hamstrings

E 22. Remo con flexion de frente

Posicion inicial: con el asiento plegado flexionar el torso hacia adelante, casi
paralelo al suelo. Espalda recta. Piernas ligeramente flexionadas.

Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los oméplatos y luego
tirar de la barra hasta el pecho.

Musculos utilizados: extensores de espalda, romboides, misculos del hombro,
biceps, gliteos, flexores de pierna

I 22. Vogata con flessione in avanti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, busto flesso in avanti, quasi parallelo al
pavimento. La schiena & diritta. Le gambe sono leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: lasciare tese le braccia, prima contrarre le scapole poi
tirare la barra fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura delle
spalle, bicipiti, muscolatura dei glutei, flessore della gamba

PL 22. Wiostowanie w pozycji pochylonej do przodu

Pozycja wyjsciowa: zlozyé siedzisko, tutéw jest pochylony do przodu, prawie
réwnolegle do ziemi. Plecy sq wyprostowane. Nogi sq lekko ugiete.
Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw éciqgamy topatki, nastepnie
przyciggamy drqgzek do piersi.

Obcigzone migsnie: migsier prostujgcy grzbietu, miesnie réwnolegtoboczne, tylne
migénie barkowe, biceps, migénie posladkéw, miesien dwugtowy uda

P 22. Remo com flexdo a frente
Posicdio inicial: recolha o banco, dobre o tronco para a frente, mantendo-o prati-
camente paralelo ao chdo. As costas estdo direitas. As pernas estdo ligeiramente
flexionadas.
Execugdo do movimento: Deixe os bragos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direccéo ao peito.
Musculos trabalhados: misculo erector da espinha, rombéides, misculos deltéides
posteriores, biceps, misculos gliteos, misculos flexores das pernas

DK 22. Foroverbgjet roning

Udgangsstilling: Bej overkroppen fremad, s& den naesten er parallel med gulvet.
Ryggen skal veere ret. Bgj benene en smule.

Ovelse: Armene skal vaere strakte, skulderbladene traekkes sammen, og stangen
traekkes ind mod brystet.

Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps,
saedemuskler, benenes bajemuskler

CZ 22. Veslovani v predklonu

Vychozi poloha: Sklopte seddk, horni &ést téla je predklonéna smérem dopiedu,
skoro rovnobézné s podlahou. Zdda jsou rovnd. Nohy jsou mirné pokréeny.
Provedeni pohybu: Paze nataZeny, nejprve stéhnéte lopatky k sob&, potom
pritéhnéte ty& az k hrudi.

Namahané svalstvo: Natahovace pdtefe, rombicky sval, zadni ramenni svalstvo,
biceps, sedaci svalstvo, ohybage nohou

RUS 22. I'pebns c HakNIOHOM Bnepep,

WcxopHoe nonoxenue: MOAHMMUTE CUAEHbE, HAKJIOHWUTECH Brepea,
noyTH napannenbHo noay. CnuHa npsmas. Horv cnerka CorHyTsl.
BbinonHeHwue: BuiTAHYB pyku neped cobow, CHayana pasBeanTe MaKCu-
MaibHO FPYAHYI0 KNETKY, 3aTeM MOTAHUTE PYKOSTKY K FPYAM.
3aAeNCTBOBaHHbIE MblWLbl: MbiWLA-BLINPAMUTENb TY0BULA, POMBO-
BUAHAs MbILILA, 3aAHSAS FPYNNA MbILIL, M€Y, ABYFIABAA MbIWLA, ATOAUYHbIE
MbILILLbI, MblWLA-CrubaTenb

SRB 21. Potisak ramenima
Polozaj za poetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leda
uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenje pokreta: Ruke ispruzite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave
ugao od 90°.
Vezba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps
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D 23. Rudern an der Maschine

Ausgangsposition: Sitz mit Blick zum Gerdt. Ricken ist
gerade, Stemmbiigel nach hinten in die Ruderposition
schwenken.

Bewegungsausfihrung: Erst Schulterblétter zusammen zie-
hen, dann den Trainingsbiigel bis Brusthdhe ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere Schulter-
muskulatur, Bizeps

GB 23. Lever Row

Starting position: Sit facing the machine keeping the back straight. Push the bar
back into the rowing position.

Movement: First pull the shoulder blades together then pull the bar up to chest
height.

Muscles used: Rhomboid muscle, rear shoulder muscles, biceps

F 23. Ramer sur la machine

Position de départ: en position assise, le regard dirigé vers |'appareil. Le dos étant
droit, faites balancer Iétrier d’appui vers I'arriére en position de rameur.
Exécution du mouvement: ramenez d’abord les omoplates I'une vers I'autre, puis
tirez sur |'étrier d'entrainement pour |'amener jusqu’a hauteur de la poitrine.
Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs, biceps

NL 23. Roeien aan de machine

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De beugel naar
achteren in de roeipositie bevestigen.

Beweging: eerst de schouderbladen naar elkaar toe trekken, vervolgens de beugel
tot borsthoogte trekken.

Gebruikte spieren: rhomboideus, achterste schouderspieren, biceps

E 23. Remo en la maquina

Posicion inicial: sentarse mirando hacia el aparato. Espalda recta, girar el arco de
apoyo de hacia atrds hasta la posicién de remo.

Movimiento: primero contraer los oméplatos y luego tirar del arco de entrenamien-
to hasta la altura del pecho.

Musculos utilizados: romboides, misculos traseros de los hombros, biceps

I 23. Vogata alla macchina

Posizione di partenza: Sedere con lo sguardo rivolto all’attrezzo. La schiena &
diritta, orientare la staffa all’indietro in posizione di vogatura.

Esecuzione del movimento: prima contrarre le scapole, poi tirare il manubrio fino
all'altezza del petto.

Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura posteriore delle spalle, bicipiti

PL 23. Wiostowanie na maszynie

Pozycja wyijsciowa: siedzimy zwrdceni wzrokiem do urzqdzenia. Plecy sq wy-
prostowane, drqzek treningowy przeciggamy do tytu do pozycji wiolarskiej.
Wykonywanie ruchéw: najpierw éciggamy fopatki, nastepnie przyciggamy drgzek
treningowy do wysokosci piersi.

Obcigzone migénie: migénie réwnolegtoboczne, tylne migsnie barkowe, biceps

P 23. Remar na maquina

Posicdo inicial: sentado, de frente para o aparelho. Mantenha as costas direitas,
puxe o arco de apoio para frds, na posi¢do de remo.

Execucdio do movimento: primeiro, contraia as omoplatas e, de seguida, puxe a
barra de treino & altura do peito.

Musculos trabalhados: rombéides, misculos deltdides posteriores, biceps

DK 23. Roning pa maskine

Udgangsstilling: Szt dig med ansigtet ind mod maskinen. Ryggen skal vaere ret, og
traeningsstangen svinges bagud i rostilling.

Ovelse: Traek forst skulderbladene sammen, og traek s& fraeningsbgilen op i
brysthejde.

Muskler, der traenes: Rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps

CZ 23. Veslovani na stroji

Vychozi poloha: Sed tvéii ke stroji. Zdda jsou rovnd, pfivratnou rukojet otodte
dozadu do veslaiské polohy.

Provedeni pohybu: Nejprve stéhnéte lopatky k sob&, potom pfitéhnéte tréninkovy
tfmen az do vy3e prsou.

Namdhané svalstvo: Rombicky sval, zadni ramenni svalstvo, biceps

RUS 23. F'pebna Ha TpeHaxepe

UcxoaHoe nonoxeHue: CaabTe nuMuoM K TpeHaxepy. CnuHa npsamas,
PYKOATKY MOBEPHYTb Ha3az, B NO3uLMIO ANna rpebnu.

BbinonHeHue: CHayana MakCUManbHO pa3BeAnTe FPYAHYI KNeTKy, 3aTeM
NOTAHUTE PYKOATKY [0 YPOBHS Fpyau.

3ajeincTBOBaHHble MblWLbl: PoMb0OBMAHAA MblwLA, 3afHAS rpynna
MbILLLL M/1eY, ABYr1aBas MbllLA

SRB 23. Veslanje u sedeéem polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sedite okrenuti prema spravi. Ispravite leda, povucite
ru¢ku za potisak u polozaj za veslanje.

Izvodenje pokreta: Najpre povucite iz ramena a zatim povucite ruéku prema
napred u visini brade.

Vezba je korisna za: romboidni mi3i¢, zadnje misi¢e ramena, bicepse

D 24. Rudern am Seilzug

Ausgangsposition: Blick zum Gerdt, auf dem Boden sitzend.
Ricken ist gerade, Beine leicht gebeugt.
Bewegungsausfilhrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rickenstrecker, Rhomboideus,
hintere Schultermuskulatur, Bizeps

Variation: mit Stange, mit Schlaufen, eng, weit

GB 24. Cabel Row

Starting position: Sit on the floor facing the apparatus. Keep the back straight. Bend
the legs slightly at the knees.

Movement: First pull from the shoulders keeping the arms extended, then pull the
bar up to the chest.

Muscles used: Back-stretching muscles, rhomboid, rear should muscles, biceps
Variant: With bar, with loop, close, wide

F 24. Rameur bas

Position de départ: regard dirigé vers |'appareil, en étant assis sur le sol. Le dos est
droit, les jambes légérement fléchies.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, ramenez d'abord les omoplates
I'une vers I'autre, puis tirez sur la barre pour I'amener jusqu’a la poitrine.
Muscles sollicités: extenseurs, rhomboides, deltoides postérieurs, biceps

Variation: avec la barre, avec la poignée en forme de boucle, prise étroite, prise
large

NL 24. Roeien met de kabels

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De rug is recht,
de benen licht gebogen.

Beweging: de armen lang laten, eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en
vervolgens de stang naar de borst trekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, achterste schouderspieren, bi-
ceps. Variatie : met stang, met lussen, dichtbij, wijd

E 24. Remo en la traccién por cable
Posicion inicial: sentado sobre el suelo mirando hacia el aparato. Espalda recta y
piernas ligeramente flexionadas.
Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los oméplatos y luego
tirar de la barra hasta el pecho.
Musculos ufilizados: extensores de espalda, romboides, misculos traseros de los
hombros, biceps. Variacién: con barra, con estribo, estrecho, ancho

I 24. Vogata alla fune

Posizione di partenza: sguardo rivolto all’attrezzo, seduti sul pavimento. La schiena
¢ diritta, le gambe leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: lasciare tese le braccia, prima contrarre le scapole poi
tirare la barra fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura posteriore
delle spalle, bicipiti

Variazione: con l'asta, con la cinghia, stretto, ampio

PL 24. Wiostowanie na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: siedzimy na ziemi zwrdceni wzrokiem do urzqdzenia. Plecy
wyprostowane, nogi lekko zgiete.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw ciqgamy topatki, nastepnie
przyciggamy drqgzek do piersi.

Obcigzone migsnie: miesier prostujgcy grzbietu, miesnie réwnolegtoboczne, tylne
migénie barkowe, biceps. Warianty: z drgzkiem, z petlami, wasko, szeroko

P 24. Remar com cabo de traccdo

Posicdio inicial: de frente para o aparelho, sente-se no chdo. Mantenha as costas
direitas e dobre as pernas ligeiramente.

ExecugGo do movimento: deixe os bracos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direcgdo ao peito.

Musculos trabalhados: misculo erector da espinha, rombéides, misculos deltéides
posteriores, biceps.

Variante: com barra, com lagos, preensdo curta, preensdo ampla.

DK 24. Roning i kabeltraek

Udgangssilling: Vend ansigtet mod maskinen, sid ned p& gulvet. Ryggen er lige,
benene let bajet.

Ovelse: Straek armene, traek forst skulderbladene sammen, og traek s& stangen hen
mod brystet. Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bageste skuldermu-
skler, biceps. Variation: med stang, med slgjfer, smal, bred

CZ 24. Veslovani s taznym lankem

Vychozi poloha: Sed na podlaze elem k pfistroji. Zada jsou rovnd, nohy mirné
pokréeny.

Provedeni pohybu: PaZze nataZeny, nejprve stéhnéte lopatky k sob&, potom
pritahnéte ty¢ az k hrudi.

Namahané svalstvo: Natahovaée pétefe, rombicky sval, zadni ramenni svalstvo,
biceps. Variace: s ty&i, s lankem, 6zkd, Sirokd

RUS 24. I'pebna c taron Tpoca

WcxopHoe nonoxeHwue: JIMLOM K TpeHaxepy, cuad Ha nony. CnuHa
npsAMas, Hory cierka COrHyTbhl.

BbinonHeHue: BuiTAHYB pyku nepepd cobow, cHayana pasBeAuTe MaKCu-
MaJIbHO FPYAHYIO KIETKY, 3aTeM MOTAHUTE PYKOATKY K Fpyau.
3aAeNCcTBOBaHHbIe MbiWLbl: MbilLa-BbINPAMUTENb TYJ0BULLA, POMBO-
BUAHAA MbILLA, 3a/HAS FPYNna MbILL, ey, ABYriaBas MblwLa
Bapuauus: C pyKosTKOM, C NETAAMY, Y3KNIA/IIMPOKUIA XBAT

SRB 24. Veslanje u sedeéem poloZaju sa uzetom

PoloZaj za poéetak vezbanja: Sedite na pod licem okrenuti prema spravi. Ispravite
leda i blago savijte kolena.

Izvodenie pokreta: Ispruzite ruke, povucite iz ramena a zatim povucite rucke prema
telu iz lakfova.

Vezba je korisna za: istezanie lednih misi¢a, romboidni misi¢, zadnje misi¢e rame-
na, bicepse. Drugi nacéin: sa rugkom, sa uzetom blizu, 3iroko

Zubehor: Multigriff | Accessories: Multi purpose grip
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D 25. Latissimuszug

Ausgangsposition:  Aufrechter Sitz. Verwenden der
Latissimus-Stange am oberen Seilzug. Weiter Griff.
Bewegungsausfishrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter nach unten ziehen, dann die Stange in den Nacken
bzw. vor die Brust.

Beanspruchte Muskulatur: Latissimus, hintere Schultermusku-
latur, Rhomboideus, Bizeps

Variation: in den Nacken, vor die Brust

GB 25. Latissimus Pulldown

Starting position: Seated upright. Attach the latissimus bar to the top pulley. The
hands are well apart.

Movement: Keeping the arms extended, first pull the shoulder blades downwards.
Then pull the bar down to the shoulders behind the head or down fo the chest.
Muscles used: Latissimus, rear shoulder muscles, rhomboid muscle, biceps
Variant: Pull down to chest or down behind head

F 25. Latissimus

Position de départ: position assise, le droit bien droit. Utilisez la barre & latissimus
au céble de traction supérieur. Prise large.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates vers
le bas, puis la barre dans la nuque resp. devant la poitrine.

Muscles sollicités: latissimus, deltoides postérieurs, rhomboides, biceps

Variation: dans la nuque, devant la poitrine

Uitgangspositie: rechtop gaan zitten. Gebruik de latissimusstang aan de bovenste
kabel. Brede greep.

Beweging: de armen lang laten. Eerst de schouderbladen naar onderen trekken,
vervolgens de stang in de nek resp. voor de borst trekken.

Gebruikte spieren: latissimus, achterste schouderspieren, rhomboideus, biceps
Variatie: in de nek, voor de borst

E 25. Latissimus

Posicion inicial: sentado con la espalda erguida. Utilizar la barra de Latissimus en
la polea superior. Agarre largo.

Movimiento: primero dejar los brazos estirados, tirar de los oméplatos hacia abajo
y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho.

Mosculos utilizados: Latissimus, musculos traseros de los hombros, romboides,
biceps

Variacion: en la nuca, delante del pecho

I 25. Latissimus

Posizione di partenza: sedere con la schiena diritta. Utilizzare la barra latissimus
sulla fune superiore. Impugnatura larga.

Esecuzione del movimento: lasciare le braccia tese, tirare le scapole dapprima
verso il basso, poi I'asta sulla nuca o davanti al petto.

Muscolatura sollecitata: latissimus, muscolatura posteriore delle spalle, romboide,
bicipiti. Variazione: sulla nuca, davanti al petto
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PL 25. Rozcigganie najszerszego migsnia grzbietu

Pozycja wyijsciowa: siad prosty. Wykorzystaj drqgzek do najszerszego migsnia
grzbietu na gérnym wyciqgu linowym. Szeroki uchwyt.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw $ciqgamy fopatki w dét,
nastepnie drgzek do karku lub przed piers.

Obcigzone migsnie: najszerszy miesief grzbietu, tylne miesnie barkowe, migsnie
réwnolegtoboczne, biceps

Warianty: do karku, przed piers

P 25. Traccdo Latissimus

Posigdo inicial: sente-se com as costas direitas. Utilize a barra latissimus no cabo
de traccdo superior. Segure a barra nas extremidades.

Execugdo do movimento: Deixe os bracos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas para baixo e, de seguida, puxe a barra atrés do pescoco ou @ frente do peito.
Musculos trabalhados: musculo latissimo, mosculos deltdides posteriores, rom-
béides, biceps. Variante: atrés do pescogo ou & frente do peito

DK 25. Latissimustrek

Udgangsstilling: Sid oprejst. Anvend latissimus-stangen i everste kabeltraek. Bredt
greb.

Gvelse: Straek armene, traek forst skulderbladene ned, traek s& stangen op i nakken
eller hen mod brystet. Muskler, der traenes: Latissimus, bageste skuldermuskler,
rhomboideus, biceps. Variation: op i nakken, hen mod brystet

|

CZ 25. Pritahovani kladky

Vychozi poloha: Vzpiimeny sed. Pouzijte 3irokou ty¢ na hornim tazném lanku.
Siroky Gchop.

Provedeni pohybu: PaZze ponecheijte natazeny, nejprve stahnéte lopatky smérem
dold, potom ty¢ do zdtylku popf. k hrudi.

Namdhané svalstve: Siroky zddovy sval, zadni ramenni svalstvo, rombicky sval,
biceps. Variace: do zdtylku, k hrudi

RUS 25. YnpaxHeHue HA WUpOYaNLIY0 MbilLY CAUHbI

MUcxopHoe nonoxeHnue: CsabTe npsmMo. Mcnonb3yiTe pyKoATKY ANA
WMpoYaiiLlen MbILLLbI CIMHBI HA BEPXHEM Tpoce. LLUnpokunii xBar.
BbinonHeHue: BbITAHYB pyku nepen coboi, cHavyana passeauTe
MaKCUMasbHO FPYAHYI0 KNETKY U OMyCTUTE MAedu, 3aTeM NOTAHUTE PyKo-
ATKY K 3aTblIKy Un nepeg, coboii.

3ajAeiicTBOBaHHbIe MbiWwLbI: LLnpoyaiias MelwLa CNUHLI, 3a4HSA rpynna
MbILIL, MeY, POMBOBMAHASA MbIWILA, ABYrNABAA MbllLLA

Bapuauwus: K 3aTbiiky, nepes cobon

SRB 25. Latissimus (vuéenje na vrat)

Polozaj za pocetak vezbanja: Sedite uspravno. Koristite lat3ipku priévri¢enu na
gorniji deo uzeta. Uhvatite Siroko.

Izvodenie pokreta: Prvo ispruZite ruke, povucite iz ramena a zatim vucite ru¢ku na
vrat ili na grudi.

Vezba je korisna za: latissimus, zadnje misi¢e ramena, romboidni misi¢, bicepse
Drugi nacin: vucite ru¢ku na vrat ili na grudi

D 26. Fliegende Bewegung rickwadrts

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Sitz einklappen, Stand vor dem Gerdt mit Gesicht
zum Gerdt. Mit gestreckten Armen die Schlaufen greifen.
Bewegungsausfihrung: Schulterblétter zusammenziehen
und die gestreckten Arme in der Schulterachse nach hinten
fihren.

Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere Schulter-
muskulatur, Trizeps

GB 26. Reverse Flies

Starting position: Sef the 3D-FLEXMOTION arms to point upwards. Fold the seat in.
Stand facing the machine. Grasp the loops with the arms stretched.

Movement: Pull the shoulder blades together and move the stretched arms back-
wards at shoulder height.

Muscles used: Rhomboid muscles, rear shoulder muscles, triceps

F 26. Mouvement papillon en arriére

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Aprés avoir
rentré le siége en le rabattant, mettez-vous debout devant I'appareil, le visage
tourné vers |'appareil. Saisissez les poignées en forme de boucle, les bras en
extension.

Exécution du mouvement: ramenez les omoplates |'une contre 'autre et amenez les
bras tendus vers I'arriére, dans I'axe des épaules.

Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs, friceps

NL 26. Vliegende beweging achterwaarts

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar boven instellen. Zitting opklappen
en voor het apparaat gaan staan met het gezicht naar het apparaat. Met gestrekte
armen de lussen vastpakken.

Beweging: schouderbladen samentrekken en de gestrekte armen in de schouderas
naar achteren duwen.

Gebruikte spieren: rhomboideus, achterste schouderspieren, triceps

E 26. Barrido hacia atras

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. con el asiento
plegado situarse de pie mirando hacia el aparato. Agarrar los estribos con los
brazos estirados.

Movimiento: contraer los oméplatos y mover los brazos estirados hacia atrds sigu-
iendo el eje de los hombros.

Musculos utilizados: romboides, misculos traseros de los hombros, triceps

I 26. Farfalla all’indietro

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso 'alto. Ripiegare
il sedile, posizione in piedi con il viso rivolto all'attrezzo. Con le braccia tese,
afferrare le cinghie.

Esecuzione del movimento: contrarre le scapole e portare le braccia tese
all'indietro, in asse con le spalle.

Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura posteriore delle spalle, tricipiti

PL 26. Ruch motylkowy w tyt

Pozycja wyjéciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawié do géry. Ztozyé siedzisko,
ustawiamy sie przed urzqdzeniem twarzq skierowanq ku urzgdzeniv. Wyprosto-
wanymi ramionami chwyta¢ petle.

Wykonywanie ruchéw: sciggnqgé topatki a wyprostowane w osi barkéw ramiona
odprowadzaé do tytu.

Obcigzone migsnie: migénie réwnolegtoboczne, tylne migénie barkowe, friceps

P 26. Crucifixo inverso

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Recolha o
banco e ponha-se de pé virado de frente para o aparelho. Segure os lagos com
os bracos esticados.

Execugdo do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os bragos esticados para
trés & altura dos ombros.

Musculos trabalhados: rombéides, misculos deltéides posteriores, triceps

DK 26. Reverse flyes

Udgangssilling: Stil 3D-FLEXMOTION-arme op. Vip saedet op, stil dig med ansigtet
mod maskinen. Tag med udstrakte arme fat i slgjferne.

Ovelse: Traek skulderbladene sammen og fer de udstrakte armen bagud langs
skulderaksen.

Muskler, der traenes: Rhomboideus, bageste skuldermuskler, triceps

CZ 26. Obrdcené rozpazky

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Sklopte seddk, postoj pfed strojem oblicejem ke stroji. Natazenymi paZemi uchopte
poutka.

Provedeni pohybu: Stlagte lopatky k sob& a natazené paze vedte v ose ramen
smérem dozadu.

Namdhané svalstvo: Rombicky sval, zadni ramenni svalstvo, friceps

RUS 26. Maxu Ha3ap

UcxopHoe nonoxeHue: YcraHosute 3D-pykoaTkn FLEXMOTION HaBepxy.
MogHUMUTE cupaeHbe, CTaHbTe NIMLLOM K TpeHaxepy. BbiTaHWTe pyku u
BO3bMWTECH 32 NET/M.

BbinonHeHue: MakcuManbHO pasBeauTe rpyAHYI0 KNETKy U OTBeAUTe Bbl-
TAHYTble PYKW Ha3ag Ha ypOBHe mey.

3aaeicTBOBaHHbIe MbllLbl: PoM60OBMAHAS MblWLA, 3aAHAA rpynna
MbILLLL M€Y, TPeXriaBas MblwLa

SRB 26. Odruéenja tegovima unazad

PoloZaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Sklo-
pite sedidte, stanite ispred sprave licem prema spravi. Ispruzenim rukama uhvatite
omce.

Izvodenje pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispruzene ruke u visini ramena
povucite unazad.

Vezba je korisna za: romboidni misi¢, zadnje misi¢e ramena, triceps
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D 27. Kreuzziehen

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach schrdg un-
ten einstellen. Sitz einklappen und Seilverlangerungen ein-
hangen. Stand vor dem Gerét mit Gesicht zum Gerét. Die
Schlaufen werden iberkreuz mit gestreckten Armen gefasst.
Bewegungsausfilhrung: Schulterblétter zusammenziehen
und die gestreckten Arme diagonal nach oben ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere und mittle-
re Schultermuskulatur, Trizeps

GB 27. Crosswise pull

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point diagonally downwards.
Fold the seat in and attach the rope extensions. Stand facing the machine. Cross
the ropes and grasp the loops with the arms stretched.

Movement: Pull the shoulder blades together and pull the stretched arms diagonally
upwards. Muscles used: Rhomboid muscle, rear and middle shoulder muscles, triceps

F 27. Traction de cables en croix

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION en biais vers le bas.
Rentrez le siége en le rabattant et accrochez les rallonges de cable. Mettez-vous
debout devant |'appareil, le visage tourné vers |'appareil. Saisissez les poignées
en forme de boucles en croisant les cdbles, les bras en extension.

Exécution du mouvement: ramenez les omoplates I'une contre |'autre et faites faire
une fraction en diagonale vers le haut aux bras en extension.

Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs et latéraux, triceps

NL 27. Kruislings heffen

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen schuin naar onderen instellen. Zitting
inklappen en de kabelverlenging inhaken. Ga voor het apparaat staan met het
gezicht naar het apparaat. De lussen kruislings met gestrekte armen vastpakken.
Beweging: schouderbladen samentrekken en de gestrekte armen diagonaal naar
boven bewegen.

Gebruikte spieren: rhomboideus, achterste en middelste schouderspieren, triceps

E 27. Movimiento en cruz

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION inclinados hacia abajo.
Plegar el asiento y colocar los alargadores del cable. Situarse de pie mirando
hacia el aparato. Agarrar los estribos cruzados con los brazos estirados.
Movimiento: contraer los oméplatos y mover los brazos estirados hacia arriba en
diagonal. Misculos utilizados: romboides, misculos traseros y centrales de los
hombros, triceps

I 27. Trazione incrociata

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso ed in
senso obliquo. Ripiegare il sedile e agganciare le prolunghe delle funi. Posizione
in piedi con il viso rivolto all'attrezzo. Afferrare le cinghie con le braccia tese e
incrociate.

Esecuzione del movimento: contrarre le scapole e portare le braccia tese verso
I'alto, con direzione diagonale. Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura
posteriore e centrale delle spalle, fricipiti
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PL 27. Rozcigganie krzyzowe

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ na skos w dét. Ztozyé
siedzisko i zatozyé przedtuzenia lin. Ustawiamy sie przed urzqdzeniem twarzq
skierowang ku urzqdzeniu. Petle chwytamy na krzyz wyprostowanymi ramionami.
Wykonywanie ruchéw: iciqgnqé fopatki a wyprostowane ramiona ciggngé dia-
gonalnie do géry.

Obcigzone migsnie: migénie réwnolegtoboczne, tylne i srodkowe migénie barkowe,
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P 27. Movimento em cruz

Posi¢do inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION na diagonal para baixo.
Recolha o banco e engate os prolongamentos dos cabos. Ponha-se de pé virado
de frente para o aparelho. Com os bragos esticados segure nos lagos cruzando-os.
Execugdio do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os bragos esticados para
cima na diagonal.

Musculos trabalhados: rombéides, misculos deltéides posteriores e centrais, triceps

DK 27. Krydstraek

Udgangssilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene skrét ned. Vip seedet op og haegt
kabeltraekforlaengerne i. Stil dig med ansigtet mod maskinen. Tag over kors fat i
slejferne med udstrakte arme.

Ovelse: Trek skulderbladene sammen og traek de udstrakte arme diagonal op.
Muskler, der treenes: Rhomboideus, bageste og midterste del af skuldermusklerne,
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CZ 27. Pitahy kFizem

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni 3ikmé
polohy. Sklopte seddk a pouZijte prodlouZeni lanka. Postoj pied strojem obli¢ejem
ke stroji. Poutka se uchopi prekFizend s natazenymi pazemi.

Provedeni pohybu: Stlagte lopatky k sob& a nataZzené paze pfitahujte diagondlné
smérem nahoru.

Namahané svalstvo: Rombicky sval, zadni a stfedni ramenni svalstvo, triceps

RUS 27. Tara HakpecT

NcxopHoe nonoxenue: YcraHosute 3D-pykostku FLEXMOTION BHu3y.
MoaHUMMUTE CuAeHbe M HaBecbTe yAauHUTeNn Tpoca. CTaHbTe ANULOM K
TpeHaxepy. Bo3bMuTeCh 33 NET/IM BLITAHYTbIMU PyKaMu KpecT-HaKpecT.
BbinonHeHue: PasgeanTe rpyAHY KNeTky MakCMMabHO U MOLHUMUTE
BbITAHYTblE PYKW BBEPX MO AMArOHANW.

3apeincTBOBaHHble MblWLbl: POM6OBMAHAS MblWLA, 33aAHAA U CPefHAs
rpynnbl MbILWL, M€Y, TpexXraasas Mblliua

SRB 27. Unakrsno potezanije

PoloZaj za poéetak vezbanja: 3D-FLEXMOTION krila namestite ukoso prema dole.
Sklopite sediste i obesite produZetke za uZad. Stanite ispred sprave licem prema
spravi. Omée uhvatite unakrsno, ispruzenih ruku.

Izvodenie pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispruzene ruke dijagonalno povlagite
prema gore.

Vezba je korisna za: romboidni migi¢, zadnju i srednju muskulaturu ramena, triceps

D 28. Schulterinnenrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Ricken gerade an das Polster anlehnen. Ober-
arme in Verldngerung der Schulterachse. 90°-Winkel im
Ellenbogengelenk.

Bewegungsausfihrung: Im Schultergelenk nach innen ro-
tieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette: Innenro-
taforen

GB 28. Inward shoulder rotation

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point upwards. Keeping the
back straight, lean against the back rest. The upper arms are extended at shoulder
level. The arms are bent at 90° at the elbows.

Movement: Turn inward at the shoulder joint.

Muscles used: Rotator cuff, inner rotator

F 28. Rotation interne des épaules

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Les bras se trouvent dans le prolon-
gement de |'axe des épaules. Angle & 90° dirigé dans le coude.

Exécution du mouvement: faites une rotation vers I'intérieur dans I'articulation des
épaules.

Muscles sollicités: coiffe des rotateurs : rotateurs internes

NL 28. Schouderrotatie inwaarts

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar boven instellen. Met rechte rug
tegen het kussen gaan zitten. De bovenarmen in het verlengde van de schouderas.
De ellebogen zijn 90° gebogen.

Beweging: vanuit de schoudergewrichten inwaarts roteren.

Gebruikte spieren: ronde armspieren

E 28. Rotacion interior de los hombros

Posicién inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongacién del eje de los hombros.
Articulacién del codo flexionada 90°.

Movimiento: realizar rotaciones de la arficulacién del hombro hacia el interior.
Musculos utilizados: manguito de los rotadores, rotadores internos

I 28. Rotazione interna delle spalle

Posizione di parfenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso I'alto. Tenere
la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Parte superiore delle braccia
all'altezza dell’asse delle spalle. Angolo di 90° rispetto al gomito.

Esecuzione del movimento: rotazione verso I'interno all’altezza dell’articolazione
della spalla.

Muscolatura sollecitata: cuffia dei rotatori della spalla: rotatori interni

PL 28. Rotacja barkéw do wewngtrz

Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w gére. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Ramiona w przedtuzeniu osi barkéw skierowane pod
kagtem 90° w stawie fokciowym.

Wykonywanie ruchéw: rotacja w stawie barkowym do wewnatrz.

Obcigzone migénie: pierscien rotatoréw: rotatory wewnetrzne

P 28. Rotacdo interna dos ombros

Posi¢do inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas
direitas no apoio acolchoado. Antebracos no prolongamento do eixo dos ombros.
Articulagdo do cotovelo com dngulo de 90°.

ExecugGo do movimento: rode a arficulagdo do ombro para dentro.

Misculos trabalhades: manguito rotador: rotadores internos

DK 28. Skuderrotation, indad

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Leen ryggen lige mod polsteret.
Overarmene er i forleengelse af skulderaksen. 90°vinkel i albueleddet.
@velse: Roter skulderleddet indad.

Muskler, der treenes: Rotatormanchet: indadrotatorer

CZ 28. Vnitrni rotace ramen

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z&da oprefe zpfima o polstrovdni. Horni &ast pazi se nachdzi v prodlouzené ose
ramen. Lokty sviraji Ghel 90°.

Provedeni pohybu: Provédime rotaci v ramennim kloubu smérem dovniff.
Naméhané svalstvo: Rotatorovd manzeta: vnitfni rotdtory

RUS 28. MNepenHas potauua nney

NcxopHoe nonoxenue: YctaHosuTe 3D-pykoaTkm FLEXMOTION Hasepxy.
CapbTe NPAMO CNUHOM K CNUHKe CUAeHbs. Mpeanneybs Ha ypOBHe miiey.
PyKn COTHYTbI B TOKTAX MOZA MPAMbIM YIr/IOM.

BbinonHeHue: HaknoHMTe pyKu BNepes, yAepxXuBas naeuun HenoABMKHbIMU.
3afeiCTBOBaHHbIE MbIWLbI: MaHXeTa poTaTopoB: r1yboKue poTaTopbl

SRB 28. Unutrasnja rotacija ramena

PoloZaj za pocetak vezbanija: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Nadlaktice ispruZzene u stranu u visini
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

lzvodenije pokreta: U ramenu rotirajte prema unutra.

Vezba je korisna za: rotacione manzete unutradnje rotatore
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D 29. SchulterauBenrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Ricken gerade an das Polster anlehnen. Ober-
arme in Verldngerung der Schulterachse. 90°-Winkel im
Ellenbogengelenk.

Bewegungsausfishrung: Im Schultergelenk nach auBBen ro-
tieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette: AuBenro-
tatoren

GB 29. Outward shoulder rotation

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point downwards. Keeping the
back straight, lean against the back rest. The upper arms are extended at shoulder
level. The arms are bent at 90° at the elbows.

Movement: Turn outward at the shoulder joint.

Muscles used: Rotator cuff, outer rotator

F 29. Rotation externe des épaules

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le bas. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Les bras se trouvent dans le prolon-
gement de |'axe des épaules. Angle & 90° dirigé dans le coude.

Exécution du mouvement: faites une rotation vers |'extérieur dans |'articulation des
épaules.

Muscles sollicités: coiffe des rotateurs : rotateurs externes

NL 29. Schouderrotatie buitenwaarts

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar onderen instellen. Met rechte rug
tegen het kussen gaan zitten. De bovenarmen in het verlengde van de schouderas.
De ellebogen zijn 90° gebogen.

Beweging: vanuit de schoudergewrichten buitenwaarts roferen.

Gebruikte spieren: ronde armspieren

E 29. Rotacion exterior del hombro

Posicién inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongacién del eje de los hombros.
Articulacién del codo flexionada 90°.

Movimiento: realizar rotaciones de la articulacién del hombro hacia el exterior.
Musculos utilizados: manguito de los rotadores: rotadores externos

I 29. Rotazione esterna delle spalle

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. tenere
la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Parte superiore delle braccia
all'altezza dell’asse delle spalle. Angolo di 90° rispetto al gomito.

Esecuzione del movimento: rotazione verso |'esterno all’altezza dell’articolazione
della spalla.

Muscolatura sollecitata: Cuffia dei rotatori della spalla: rotatori esterni

N
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PL 29. Rotacja barkéw na zewnaqtrz

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Ramiona w przedtuzeniu osi barkéw skierowane pod
kagtem 90° w stawie tokciowym.

Wykonywanie ruchéw: rotacja w stawie barkowym na zewnqtrz.

Obcigzone migsnie: pierscien rotatoréw: rotatory zewnetrzne

P 29. Rotacdo externa dos ombros

Posicdo inicial: ajuste os bracos do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as
costas direitas no apoio acolchoado. Antebracos no prolongamento do eixo dos
ombros. Articulagdo do cotovelo com dngulo de 90°.

Execucdio do movimento: rode a arficulagdo do ombro para fora.

Musculos trabalhados: manguito rotador: rotadores externos

DK 29. Skulderrotation, udad

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Lzen ryggen lige mod polsteret.
Overarmene er i forleengelse af skulderaksen. 90°vinkel i albueleddet.

@velse: Roter skulderleddet udad.

Muskler, der traenes: Rotatormanchet: udadrotatorer.

CZ 29. Vnéjsi rotace ramen

Vychozi poloha: Ramena pFistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Z&da oprete zpiima o polstrovéni. Horni &ast pazi se nachdzi v prodlouzené ose
ramen. Lokty sviraji Ghel 90°.

Provedeni pohybu: Provddime rotaci v ramennim kloubu smérem ven.

Namdhané svalstvo: Rotétorové manzeta: vnéj3i rottory

RUS 29. HapyxHasa poTtauua nney

UcxoaHoe nonoxeHue: YctaHoBuTe 3D-pykoaTkn FLEXMOTION BHu3y.
CaabTe NMPAMO CMUHOM K CNUHKe CUAeHbsA. Mpeansieybs Ha ypoBHe niey.
PyKW COTHyTbI B TOKTAX MO NPAMBIM YI/IOM.

BbinonHeHwue: [logHUMUTE PyKW BBEPX, YAEPXKMBASA NAEUYN HEMOLBVXHBIMU.
3apeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: MaHXeTa pOTaTOPOB: BHELIHWE POTATOPbI

SRB 29. Spoljna rotacija ramena

Polozaj za pocetak vezbanija: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Ispro-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Nadlaktice ispruzene u stranu u visini
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

Izvodenije pokreta: U ramenu rotirajte prema napolie.

Vezba je korisna za: rotacione manzete spoljne rotatore

D 30. Crunches am Seilzug

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Ricken gerade an das Polster anlehnen. Hand-
schlaufen iber die Schultern ziehen.
Bewegungsausfishrung: Oberkdrper einrollen

Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur
Variation: liegend, sitzend, stehend; auf Gymnastikball

A%
GB 30. Cable Crunches

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point upwards. Keeping the
back straight, lean against the back rest. Pull the loops over the shoulders.
Movement: Bend the torso forward.

Muscles used: Straight belly muscles.

Variant: In seated or reclined position or standing; on a gymnastics ball.

F 30. Crunches au cable de traction

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Tirez les poignées en forme de
boucle au dessus des épaules.

Exécution du mouvement: enroulez le haut du corps

Muscles sollicités: grands droits des abdominaux

Variation: couché, assis, debout; sur le ballon de gymnastique

NL 30. Crunches met de kabel

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar boven instellen. Met rechte rug
tegen het kussen gaan zitten. De handlussen over de schouders trekken.
Beweging: bovenlichaam oprollen.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

Variatie: liggend, zittend, staan; of op een gymnastiekbal

E 30. Crunch en polea

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Tirar de los estribos para las manos por encima
de los hombros.

Movimiento: enrollar el tronco.

Msculos utilizados: abdominales rectos

Variacién: tumbado, sentado, de pie sobre balén de gimnasia

I 30. Crunch alla fune

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso l'alto. Tenere la
schiena diritta e appoggiata allo schienale. Tirare le impugnature delle cinghie
sopra le spalle.

Esecuzione del movimento: arrotolare il busto.

Muscolatura sollecitata: retto addominale

Variazione: distesi, seduti, in piedi, su palla da ginnastica

PL 30. Crunches [éwiczenia brzuszne] na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w gére. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Petle reczne przeciggngé przez barki.

Wykonywanie ruchéw: zwijanie tutowia w kiebek

Obcigzone migsénie: proste migénie brzucha

Warianty: lezqc, siedzqc, stojqc; na pitce gimnastycznej

P 30. Crunch com cabo de traccdo

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas
direitas no apoio acolchoado. Puxe os lagos para as méos por cima dos ombros.
Execucdo do movimento: encurve o tronco

Msculos trabalhados: misculos rectos abdominais

Variante: deitado, sentado, em pé; sobre uma bola de gindstica

DK 30. Crunches i kabeltrek

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Laen ryggen lige mod polsteret.
Treek héndslajferne ned over skuldrene.

@velse: Rul overkroppen ind.

Muskler, der traenes: De lige mavemuskler

Variation: Liggende, siddende, stéende; pa gymball

CZ 30. Predklony v sedu s taznym lankem

Vychozi poloha: Ramena pFistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z4&da oprete zpiima o polstrovani. Ruéni poutka pretéhnéte pfes ramena.
Provedeni pohybu: Predklorite horni &8st téla.

Namdhané svalstvo: Rovné bfisni svalstvo

Variace: v leZe, v sedg, ve stoje, na fitballu (overballu)

RUS 30. Tara tpoca co crubaHuem

UcxopHoe nonoxeHue: YcraHosute 3D-pykoaTkn FLEXMOTION HaBepxy.
CsaabTe NPAMO CMUMHOW K CMUHKE CUAEHbS. [TOATAHMTE NeTAU K nneyam.
BbinonHeHue: HaknoHuTech Bnepea,.

3aeNcTBOBaHHbIE MbiWLbI: [TpAMbIE MblLLbI BPIOWHOIO Npecca
Bapumauums: Jlexa, cuas, cTos; Ha TMMHACTMYECKOM MsAYe

SRB 30. Pritisak povlaéenjem uzeta

Polozaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Povucite uzad iznad ramena.

Izvodenje pokreta: Sagnite se gornjim delom tela
Veiba je korisna za: zatezanje stoma&nih midiéa
Drugi nacin: lezedi, sededi, stojeéi; na gimnastickoj lopti

Zubehér: Trizepsseil
Accessories: Triceps rope
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Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
No. d'exercise Date
Nr. van de oefening Datum
Ejercicio Nom. Fecha
Nr éwiczenia Data
Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein- Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FIEXMOTION ustawi¢ w dét. Ustawiamy sie N.2 de exercicio Data
stellen. Seitlich zum Gerét stehend. bokiem do u'rzqdzerliq. ) i Dvelse nr. Dato
Bewegungsausfilhrung: Mit aufrechtem Oberkérper zur Wykonywanie ruchéw: przy wyprostowanym futowiu odchylamy sie w bok od Cviéeni &is. Datum
Seite vom Gerdt wegneigen. uorlz)gdz'enlc. cairie: b énie brauch N2 ynpaxHenus JaTa
Beanspruchte Muskulatur: seitliche Bauchmuskulatur S et SRS I LI Br. vezbe Datum

GB 31. Side Bend

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms fo point downwards. Stand with
the machine at the side.

Movement: Keeping the upper body straight, bend it to the side away from the
machine.

Muscles used: Lateral belly muscles

F 31. Traction latérale

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le bas. Mettez-vous
debout & cété de I'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez-vous de |'appareil en vous penchant sur le c5té,
le dos restant droit.

Muscles sollicités: muscles obliques des abdominaux

NL 31. Zijwaarts buigen

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar onderen instellen. Zijwaarts naast
het apparaat gaan staan.

Beweging: met recht bovenlichaam zijwaarts van het apparaat wegbuigen.
Gebruikte spieren: scheve buikspieren

E 31. Flexién lateral

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. De pie en
posicién lateral respecto al aparato.

Movimiento: inclinacién hacia un lado separéndose del aparato manteniendo el
fronco recto.

Msculos utilizados: abdominales laterales

I 31. Inclinazione laterale

1EI] R2IE3] FRIEI) RIS LRIE3) BRIE) BRI KRR

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. In piedi
lateralmente all’attrezzo.

Esecuzione del movimento: inclinarsi allontanandosi dall’atrezzo e mantenendo
il busto diritto.

Muscolatura sollecitata: addominali laterali

N
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P 31. Traccao lateral

Posi¢éo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para baixo. em pé, de lado
para o aparelho.

Execugéio do movimento: com o tronco direito, incline o corpo para o lado oposto
ao aparelho.

Musculos trabalhades: misculos laterais abdominais

DK 31. Sidebgjninger

Udgangssilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Std med siden mod maskinen.
@velse: Baj med oprejst overkrop til siden vaek fra maskinen.
Muskler, der treenes: Mavemuskler i siden

CZ 31. Uklon stranou

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Postavte se bokem ke stroji.

Provedeni pohybu: S napfimenou horni &ésti t8la se odklanéjte smérem od stroje.
Namdhané svalstvo: Boéni bin{ svalstvo

RUS 31. HaknoHbl B CTOPOHY

UcxopHoe nonoxeHue: YctaHoBuTe 3D-pykostkun FLEXMOTION BHM3y.
CTaHbTe CbOKy OT TpeHaxepa.

BbinonHeHwue: Yaepxupas TynoBuLLE NPAMO, HAKIOHMTECH B MPOTUBOMO-
NOXHYI0 OT TpeHaxepa CTOPOHY.

3apeiicTBOBaHHbIE MbILLbI: BOKOBbIE MbIlWLbI BPIOLWHOro npecca

SRB 31. Boc¢no savijanje

PoloZaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Stanite
pored sprave za vezbanie.

Izvodenije pokreta: U uspravnom polozaju gornji deo tela nagnite na stranu od
sprave.

Vezba je korisna za: boénu muskulaturu trbuha

4
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