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Instrukcija treniruotis treniruokliv LINEO

LINEO yra jvairiapusis fizinés parengties treniruoklis. Siais laikais, kai
daznam fenka ilgai sédéti, dél ko silpsta liemens raumenys, ypag svarbu
reguliariai treniruoti pilvo, nugaros ir sédmeny raumenis. Kad treniruoté
buty naudinga sveikatai, reikia atkreipti démes;j j keletq dalyky, kuri-
vos jums trumpai paaiskinsime: Treniruote visada pradékite nuo lengvy
gimnastiniy apsilimo pratimy. Po kiekvieno treniruotés bloko padarykite
mazdaug 60 sekundziy pertrauka: jq isnaudokite atpalaidavimo ir tempi-
mo pratimams. Aflikite visus judesius tolygiai, netruk&éiodami ir negreitai.
Kvépuokite tolygiu ritmu: stenkités jokiu bidu nespartinti kvépavimo tempo.

Kad nebuty per didelio kruvio, butina treniruogiy apimtis didinti létai.
Treniruokités savo LINEO 2-3 kartus per savaite ir pasinaudokite kiekvi-
ena galimybe papildyti savo treniruotes, pvz., ilgais pasivaiki€iojimais,
pasivazinéjimu dviradiv, plaukiojimu ir pan. Pastebésite, kad reguliarios
treniruotés tikrai greitai pagerins jsy fizing bukle ir savijautq. Véliau ga-
lite padidinti treniruogiy skaigiy per savaite.

Treniruo€iy planavimo pavyzdZiai

1-4 savaités jégos ir iStvermés treniruotés
(apie 40-60 % maksimalios jégos)

PyKoBOoACTBO MO NpoBeAeHUIO TPEHUPOBOK
ana ycrpoucrtsa instant gym LINEO

LINEO sBnseTcs yHMBepcCasbHbIM YCTPOWCTBOM Ans duTHeca.
B HacToflwee Bpems, KOorga yactoe CuAeHWe 4acTo NPUBOAUT
K cnabocTu Mblwl, TOpLa, PEKOMEHAYITCS perynspHbie
TPEHUPOBKN MbILL, XXWBOTA, CMUHbI N Arogunu,. ﬂ,ﬂﬂ Nnone3Hon u
340POBOM TPEHUPOBKM HeobXxoauMo 06paTUTb BHMMaHWE Ha
OMWUCAHHbIe HUXe NYHKTbl: HaumHamTe TpPeHUpPOBKY BCerpa C
NIErKON MMMHACTMYeCKON pa3MUHKKU. [lenaniTe rnepepbiB BO BpeMms
TPeHUPOBKM OKONO 60 CeKkyHA nocne KaXAoOro kKommnaekca
yNpaxXHeHUW U B 3TO BpeMs BbIMOJHANTE ynpaxXHeHWs Ha
paccnabneHvie u pacTsxky. [Burantecb pUTMUYHO, a He pPe3Ko
unm 6eicTpo. CneanTe 3a paBHOMEPHbBIM PUTMOM [bIXAHUA, BCeraa
nsberanTe 3aTpyAHEHUs AbIXaHUA.

BaXHbIM npaBuaOM, MoMoOrawlumMm unsberaTb neperpysok,
ABNAETCA MeANeHHOe TMoBblWeHNe obbemMa TPEHUPOBOK.
TpeHupynTech 2-3 pasa B Hegentwo Ha LINEO u ucnonb3yinte
BCAKYID BO3MOXHOCTb ANS [OMNOJIHEHUA TPEHUPOBKMU
ONNTENbHbIMU NPOryaKkaMu, €340M Ha Benocunene, naaBaHbeM
W T.4. Bbl yBMAUTE, YTO perynspHble TPEHWPOBKWU [AOBOJIbHO
6bICTpO ynyywaT Bawe Gu3nyeckoe COCTOAHUE U 340POBbE.
B panbHelweM MOXHO 6yaeT Aanble MOBbIWATH KOJUYECTBO
TPEHUPOBOK B HeAeNHo.

Blokai Pakartojimai Pertrauka MpuMepe! NnaHUPoOBaHNA TPEHUPOBOK
Hepena 1-4 cunoBas BbIHOCANBOCTb
2.3 10-15 3.4 min. (oK. 40-60% OT MaKCMManbHOMW CUJIbI)
_ MoaxoAabl MoBTOpHbI MepepbiBbl
5-8 savaités kultirizmo treniruotés (apie 60-80 % maksimalios jégos)
. . 2-3 10-15 3 -4 MuH.
Blokai Pakartojimai Pertrauka
Hepensa 5-8 HapawmBaHue MblLIEYHOU MaCChl
3-4 15-20 2 - 3 min. (oK. 60-80% OT MaKCMManbHON CUMbI)
MoaxoAabl MoBTOpHBI MepepbiBbl
Perspéjimai
Treniruojatés naudodamiesi prietaisu, kuris pagamintas pagal naujausias 3-4 15-20 2-3 MuH.
technikos saugos Zinias. Gaminant §j prietaisqg buvo vengiama keliangiy
potencialy pavojy daliy, o esancios buvo apsaugotos. Prietaisas skirtas MpepynpexneHus

naudoti tik suaugusiems.

Netinkamas arba per aktyvus treniravimasis gali pakenkti sveikatai. Pries
pradédami treniruotis su $eimos gydytoju pasikonsultuokite, ar jusy svei-
kata leidZia treniruotis $ivo prietaisu. Sudarant treniruoéiy programg
butina remtis gydytojo iSvadomis.

Prietaiso jokiu budu negalima naudoti kaip Zaislo. Pagalvokite, kad dél
vaiky poreikio Zaisti ir temperamento gali kilti nenumatyty situacijy ir
pavojy, uz kurias gamintojas neatsako.. Taciau jei vis dél to leidZiate
vaikams naudotis prietaisu, paaiskinkite jiems apie teisingg naudojimg ir
priziurékite.

Tik suauges Zmogus gali surinkti prietaisq tai darydamas labai
kruop3ciai. Nesitreniruokite, kol treniruoklis néra tinkamai surinktas.
Reguliariai treniruojantis rekomenduojame kas vieng ar du ménesius ti-
krinti prietaiso dalis bei tvirtinimo elementus, ypaé varztus ir kaisius.
Kad bty islaikytas pradinis priefaiso saugos lygis, nusidévéjus nebenau-
dokite prietaiso, o nedelsdami pakeiskite nusidévéjimo pazeistas dalis.
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Bbl nonb3yeTech YCTPOWCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHbLIM C YYe€TOM
HOBENWUX HOPM TexHWKM b6e3zonacHocTu. lpoussoauTens
NPUIOXKUA ycunus, utobbl n3bexaTb 06pa3oBaHMs OMACHbIX MECT,
B KOTOPbIX MOSb30BaTENb MOXET MPUYUHUTbL cebe TpaBmy, Uau
3aKpbil UX. YCTPONCTBO MpeAHa3HAYeHO WCKAYUTENbHO AN
MCMOMb30BaHMA B3POC/bIMU NOAbMU. HenpaBuibHas TpeHUpoBKa
WAW Yype3MepHas Harpy3ka MOTyT HaHecTW Bpej BaleMmy
300poBblo. Mepes HauyasoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYATECH
y Bpaya, uyTtobbl ObITb YBEpPEHHbIMW B TOM, YTO BaM MOXHO
MCNosib30BaTh 3TO YCTPOWCTBO ANS TPEHWPOBOK. PelueHne Bpaya
LOJIKHO 6bITb OCHOBAHWEM AJiS COCTaB/IeHUS Bawen NporpaMmbl
TPEHUPOBOK. YCTPOWCTBO HUKOWM 0Hpa3oM He npeaHa3HaYeHo
ans urp. NMomMHUTe, 4To M3-3a NPUPOLHON NOTPebHOCTU AeTen
B Urpe AU UX TeMnepameHTa npu obpalieHun C yCTPONCTBOM
MOTYT BO3HUKaTb HeMpeaBUAEHHble CUTyaLMW, OTBETCTBEHHOCTb
32 MOCNeACTBUA KOTOPbLIX CO CTOPOHbI WU3rOTOBUTENA
ncknwyeHa. Ho ecnu Bbl BCce-Taku paspewunte pebeHky
Nnosb30BaThCA TPeHaXepoMm, 06s83aTeNlbHO MPOUHCTPYKTUPYHTE
ero v npucMaTtpupanTe 3a HUM. MOHTaX cneayeT BbIMOAHATb
TwaTtenbHo. MOHTUpPOBATH YCTPOMCTBO JAOJ/IKEH B3POCAbIN
yenosek. ObpaTuTe BHUMAHME, YTO TPEHUPOBKU HeNb3s HAYMHATH
[0 Tex Mop, MOKa MOHTaX He ByaeT 3aBepleH HaANexawum
obpasomM. [llpu perynspHouW 3KCnayaTauuum TpeHaxepa,
npoBepsAnTe BCe KPEeNexHble y3/bl U AeTann Kaxable 1-2 mecsua,
0C06eHHO 60NTbl U BUHTLI. [NA NOALEPXAaHWUS FapaHTUPOBAHHbBIX
CTaHAapToB 6€30MacHOCTM M3HOLWEHHbIE UM MOBPEXAEHHbIE
LeTanun AO/MKHbI BbITb TOTYAC Xe 3aMeHeHbl. Mpu ncnonb3oBaHum
KOPOTKMX TFaHTenen U raHTenbHbIX AUCKOB ClneauTe 3a
NpaBuAbHOCTbIO PUKCALLUM CTOMOPHbIX KOJELL.
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Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entspre-
chend lhrer Unterschenkellénge ein. Die Fie werden
hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkérper in
Ricklage gebracht. Die Hande berihren den Nacken.
Bewegungsausfihrung: Oberkdrper aufrichten und sen-
ken.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hisftbeuger,
Beinstrecker

Starting position: Adjust the foot rest fo suit the length of your lower thigh.
Lock the feet behind the foot rests and lower it into a reclining position. The
hands remain behind the head.

Exercise: Raise the frunk and lower again.

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

Utgangsposition: Stdll in fotstéden efter léngden pd dina vader. Fétterna
fixeras bakom fotstéden medan &verkroppen bdjs bakét.Hénderna vidrér
nacken.

Rérelseutforande: Réta upp éverkroppen och sénk den igen.

Belastade muskler: Magmusklerna, héftbdjaren och benstréickarmusklerna

FIN 1. Sit-up istumaannousu

Alkuasento: SaGdd jalkapehmusteet sédresi pituuden mukaan. Jalat kiinnite-
tadn jalkapehmusteiden taakse ja ylavartalo on takakenossa. Kédet kosket-
tavat niskaa.

Liikkeen suoritus: Ojenna ja laske ylévartalo.

Kaytetyt lihakset: vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalanojentaja

EST 1. Istessetous

Lihteasend: Seadke jalapolster oma sddrepikkusele. Jalalabad kinnitatak-
sejalapolstri taha ning ilakeha heidetakse selili pdrandale.. Kéed on vastu
kukalt.

Harjutus: Tastke iilakeha iles ja alla.

Treenitavad lihased: kdhulihased, puusapainutajalihas, jala sirutajalihas

o
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LV 1. Celsanas sedus

Sakuma pozicija: noregulgjiet polstergtos pedu atbalstus atbilstosi savu
apaksstilbu garumam. Nofikséjiet pedas aiz polsterétajiem pédu atbalstiem
un kermena augsdalu atlieciet uz aizmuguri. Plaukstas novietojiet pie spran-
das.

Vingrinajuma izpilde: kermena augsdalu celiet uz augiu un laidiet uz leju.
Nodarbinatas muskulu grupas: vedera preses muskulatira, guzas
saliec&jmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 1. Atsisédimas is gulimos padéties

Pradiné padétis: pagal savo blauzdy ilgj nustatykite pédy atramg.
Uzfiksuokite pédas uz pédy atramy, o virsutine kino dalj laikykite galinéje
padétyje. Rankas uzdekite ant kaklo.

Judesiy atlikimas: pakelkite ir nuleiskite virsuting kino dalj.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo, tiesiamasis
kojos raumuo

RUS 1. MoaHuMaHue TynoBuLLa B NOJIOXKEeHUe cupa us

NOJIOXKEeHNA NeXxa

McxonHoe nosioXeHue: YCTaHOBMTE yrnop AN HOr Mo AJinHe
CBOEN rofieHun. 3aduKcupyiiTe HOMM 3a ynopamu Aas HOr, mpumuTe
NoNoOXeHWe Nexa Ha cnuHe. MonoXuTe pyku 3a ronosy.
BbinosiHeHue: MoAHUMUTE U ONYCTUTE BEPXHIOK YaCTb TYNOBULLA.
3aneNCTBOBaHHbIE MbIWLbL: BPIOWHbIE MbIWLb, 3a4HAS rpynna
MbllwL 6eapa, MblwLb-pa3rubaTenm
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D 2. Sit-up schrig

Ausgangsposition: Stellen Sie die FuBpolster entspre-
chend lhrer Unterschenkellénge ein. Die Fie werden
hinter den FuBpolstern fixiert und der Oberkdrper in
Ricklage gebracht. Die Hande berihren den Nacken.
Bewegungsausfihrung: Oberkdrper nach rechts ge-
dreht aufrichten. Oberkérper senken und wieder nach
links gedreht aufrichten.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, schrige
Bauchmuskulatur, Hisftbeuger, Beinstrecker

GB 2. Sit-up diagonal

Starting position: Adjust the foot rest to suit the length of your lower thigh.
Lock the feet behind the foot rests and lower it into a reclining position. The
hands remain behind the head.

Exercise: Raise the torso into the upright position turned to the right. Lower
the torso again and raise it into the upright position turned to the left.
Benefits: Stomach and abdominal muscles, hip flexors, leg extensors

S 2. Sit-up diagonalt

Utgangsposition: Stall in fotstdden efter Idngden pd dina vader. Fétterna
fixeras bakom fotstdden medan &verkroppen bdjs bakét.Hénderna vidrér
nacken.

Rorelseutforande: Réta upp Sverkroppen samtidigt som du vrider den &t
héger. Sénk dverkroppen och réta upp den igen samtidigt som du vrider den
at vanster.

Belastade muskler: Magmusklerna, de diagonala magmusklerna, héftbsjaren
och benstréckarmusklerna

FIN 2. Sit-up istumaannousu vinosti

Alkuasento: S3ada jalkapehmusteet sédresi pituuden mukaan. Jalat kiinnite-
t&an jalkapehmusteiden taakse ja ylavartalo on takakenossa. Kéadet kosketta-
vat niskaa.

Liikkeen suoritus: Ojenna ylévartalo oikealle kiertden. Laske ylévartalo alas
ja ojenna taas vasemmalle kiertgen.

Kaytetyt lihakset: vatsalihakset, vinot vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalano-
jentaja
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EST 2. Istessetous kalde all

Lihteasend: Seadke jalapolster oma sédrepikkusele. Jalalabad kinnitatakse
jalapolstri taha ning Glakeha heidetakse selili pérandale.. Kéed on vastu
kukalt.

Harjutus: Tostke Glakeha iles, podrates seda paremale. Langetage lakeha
ning tdstke uuesti Gles, kallutades niid vasakule.

Treenitavad lihased: kahulihased, kaldkahulihased, puusapainutajalihas, jala
sirutajalihas

LV 2. Celsanas sedus, uz saniem

Sakuma pozicija: noregulgjiet polstergtos pédu atbalstus atbilstosi savu
apaksstilbu garumam. Nofiksgjiet pédas aiz polsterétajiem pedu atbalstiem
un kermena augsdalu atlieciet uz aizmuguri. Plaukstas novietojiet pie spran-
das.

Vingringjuma izpilde: kermena augidalu, kas pagriezta pa labi, celiet uz
augiu. Nolaidiet kermena augsdalu uz leju un vélreiz paceliet to, vienlaikus
griezot to pa kreisi.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira, védera sanu
muskulatira, guzas saliec&jmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 2. Atsisédimas i§ gulimos padéties skersai

Pradiné padétis: pagal savo blauzdy ilgj nustatykite pédy atramg.
Uzfiksuokite pédas uz pédy atramy, o virduting kino dal; laikykite galinéje
padétyje. Rankas uzdekite ant kaklo.

Judesiy atlikimas: pakelkite virdutine kino dalj pasisukdami j desine.
Nuleiskite virSuting kino dalj ir vél pakelkite pasisukdami j kaire.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, skersiniai pilvo raumenys, lenkiamasis
kluby raumuo, tiesiamasis kojos raumuo

RUS 2. MoaHnMaHue TynoBuila B NOJIOKEHUE CUAA NO

AVaroHanaun mn3 noJjioXKeHusa nexa

WcxopaHoe mnonoxeHue: YCTAHOBUTE ymop ANA HOF Mo AJuHe
CBOEI rosieHn. 3aduKCUpyiiTe HOrM 3a yrnopamu AJjis HOr, NMpUMUTe
MOJIOXEHME Nexa Ha cruHe. MoAoXNUTe PyKn 3a rososy.
BbinonHeHue: MogHUMNUTE BEPXHIO 4YacTb Ty/J0BMLLA C NMOBOPOTOM
BnpaBo. OnycTUTe BEPXHIOKW YacTb TY/NOBULLA M CHOBA MOAHUMUTE C
NMOBOPOTOM B/IEBO.

3a4efCTBOBAHHbIE MbIWLbL: GPIOWHBIE MbllLbl, KOCble MbILILLbI
XMBOTA, 3aZHAS rpynna mblww 6eapa, MbilwLbli-pasrubaresnm
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D 3. Beinanheben gebeugt

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflagepolster.
Die Hande umfassen die Beinpolster. Die Beine sind in
den Kniegelenken 90° gebeugt.

Bewegungsausfihrung: Beine gebeugt zum Oberkérper
anheben und wieder senken.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hiftbeuger

GB 3. Raise legs with knees bent

Starting position: Reclining on the padded surface. The hands grasp the leg
rest. The legs are bent to a 90° angle at the knees.

Exercise: Raise legs (still bent at the knees) to torso and lower them again.
Benefits: Stomach muscles, hip flexors

S 3. Benlyft med bojda knén

Utgangsposition: Lagg dig p& rygg pé dynan. Handerna fattar om bensts-
den. Se till att knéna &r béjda i 90 graders vinkel.

Rorelseutforande: Lyft benen (bdjda i rét vinkel) mot &verkroppen och sénk
dem igen.

Belastade muskler: Magmusklerna och héftbdjaren

FIN 3. Jalkojen nosto koukistettuna

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pehmusteelle. Kadet farttuvat jalkapehmu-
steeseen. Jalat on koukistettu polvinivelistd 90°.

Liikkeen suoritus: Nosta jalat koukistettuina ylévartaloon ja lask ne taas alas.
Kaytetyt lihakset: vatsalihakset, lonkankoukistaja

EST 3. Koverdatud jalatosted

Léhteasend: Selili aluspolstril. Hoidke kétega jalapolstri tmbert kinni. Jalad
on pélvedest 90° kdverdatud.

Harjutus: Téstke kdverdatud jalad Glakehani ja laske jélle alla.

Treenitavad lihased: kdhulihased, puusapainutajalihas

[ee]
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LV 3. Saliektu kaju celSana

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz muguras. Ar rokam
satveriet polstergtos kaju balstus. Salieciet kajas celu locitavas 90° lenki.
Vingrinajuma izpilde: saliektas kajas pievelciet pie kermena augsdalas un
atkal nolaidiet fas leja.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira, gizas
saliec&jmuskuli

LT 3. Sulenkty kojy kélimas

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant paminkstintos atramos. Rankomis
laikykites uz kojy atramy. Sulenkite 90° kampu kojas per kelius.

Judesiy atlikimas: kelkite sulenktas kojas prie virSutinés kino dalies ir vél
nuleiskite.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo

RUS 3. MogHuMaHue COrHyTbiX HOI

NUcxonHoe mnonoxeHue: Jlarte CNMHOW Ha MATKY onopy.
Bo3bMuTECh 06€MMU pyKamu 3a ymopbl ANs HOr. Horu corHyThl B
KoNleHAX Ha 90°.

BbinonHeHue: MOAHUMUTE COTrHYTbie HOTU K BEPXHEW YacTu
TY/NOBULLA Y CHOBA ONYCTUTE.

3aAeNCTBOBaHHbIE MbIWLbI: OPIOLWHbIE MbIWLbI, 3aA4HAS rpynna
MblwL, 6eapa
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D 4. Beinanheben gestreckt

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflagepolster.
Die Hande umfassen die Beinpolster. Die Beine sind ge-
streckt.

Bewegungsausfilhrung: Beine gestreckt anheben und
senken. Den Riicken dabei flach auf das Auflagepolster
driicken. Hohlkreuzbildung vermeiden.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur, Hiftbeuger,
Beinstrecker

GB 4. Leg raises

Starting position: Reclining on the padded surface. The hands grasp the leg
rest. The legs are straight.

Exercise: Raise and lower legs keeping them straight. Press the back flat
against the padded surface.

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

S 4. Benlyft med stréckta knan

Utgangsposition: Ldagg dig pd rygg pd dynan. Handerna fattar om bensts-
den. Benen ar strackta.

Rorelseutforande: Lyft och sdnk benen stréickta. Ténk pa att pressa ned
ryggen mot dynan. Undvik svankrygg.

Belastade muskler: Magmusklerna, héftbdjaren och benstréickarmusklerna

FIN 4. Jalkojen nosto ojennettuna

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pehmusteelle. Kadet tarttuvat jalkapehmu-
steeseen. Jalat on ojennettu.

Liikkeen suoritus: Nosta jalat ojennettuna ja laske alas. Paina félléin selkd
litte@sti pehmusteelle. Valta notkoselka.

Kaytetyt lihakset: vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalanojentaja

EST 4. Sirutatud jalatosted

Léhteasend: Selili aluspolstril. Kéed on jalapolstri tmber. Jalad on sirutatud.
Harjutus: Tostke ja langetage sirutatud jalgu. Sealjuures hoidke selga vastu
aluspolstrit. Véltige selja ndgusaks muutumist.

Treenitavad lihased: kahulihased, puusapainutajalihas, jala sirutajalihas
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LV 4. Iztaisnotu kaju cel$a

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz muguras. Ar rokam
satveriet polsterétos kaju balstus. Iztaisnojiet kajas.

Vingrinajuma izpilde: iztaisnotas kajas celiet uz augsu un nolaidiet leja. To
darot, mugurai jabit pilniba piespiestai pie polsterétas virsmas. lzvairieties
no mugurkaula izlieksanas.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira, gizas
saliecgjmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 4. lstiesty kojy kélimas

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant paminkstintos atramos. Rankomis
laikykités uz kojy atramy. Kojas idtieskite.

Judesiy atlikimas: kelkite ir nuleiskite istiestas kojas. Tuo metu glauskite tiesig
nugarq ant paminkstintos atramos. Neislenkite nugaros.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo, tiesiamasis
kojos raumuo

RUS 4. NMoaHuMmaHue npAaMbIX HOT

NUcxopHoe noJsioxeHue: Jlarte CNMHOW Ha MATKyK onopy.
Bo3bMuTeCh 06eMI pyKamu 3a yrnopbl 4ja HOr. Horu BbiNpAMIeHbl.
BbinosiHeHue: MOAHUMUTE MPsSAMbIE HOMM U ONYCTUTbL. CnuHa npu
3TOM [A0/KHA 6bITh POBHOM M MPUKATON K MATKOM onope. U3berante
nporubaxus.

3aAeNCcTBOBAHHbIE MbIWLbI: 6PIOWHbIE MbIWLbI, 3a4HAA rpynna
MblwL, 6eapa, MblwLbl-pasrubatenu
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D 5. Beckenanheben

Ausgangsposition: Rickenlage auf dem Auflagepolster.
Die Hénde umfassen die Beinpolster. Die Hiffe ist
um 90° gebeugt, die Beine befinden sich in den
Kniegelenken leicht angewinkelt in Hochhalte.
Bewegungsausfiihrung: Becken anheben und wieder
senken. Beine dabei senkrecht halten.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur

GB 5. Pelvis lift

Starting position: Reclining on the padded surface. The hands grasp the leg
rest. The body is bent 90° at the hips. The legs are held above the body and
are slightly bent at the knees.

Exercise: Raise and lower the pelvis area. Keep the legs in the vertical position.
Benefits: Stomach muscles

S 5. Backenlyft

Utgangsposition: Lagg dig p& rygg pé dynan. Handerna fattar om bensts-
den. Hoften ar bojd i 90 graders vinkel. Benen &r upplyfta och létt vinklade
i kndéna.

Rorelseutforande: Lyft béckenet och séink det igen med benen upplyfta.
Belastade muskler: Magmusklerna

FIN 5. Lantion nosto

Alkuasento: Asetu selinmakuulle pehmusteelle. Kadet farttuvat jalkapehmu-
steeseen. Lantio on faivutettu 90°, jalat on koukistettu hieman polvinivelistd
pystasennossa.

Liikkeen suoritus: Nosta lantio ja laske taas alas. Pidd jalat téllsin pystyssd.

Kaytetyt lihakset: vatsalihakset

EST 5. Vaagnatosted

Lahteasend: Selili aluspolstril. Hoidke kdtega jalapolstri imbert kinni. Puus on
90° kéverdatud, jalad on palvedest kergelt kdverdatuna iles tstetud.
Harjutus: Téstke vaagen iles ja laske alla. Hoidke jalgu vertikaalselt.
Treenitavad lihased: kahulihased

10
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LV 5. legurna celSana

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz muguras. Ar rokam
satveriet polsterétos kaju balstus. Guzas locitava saliekta 90° lenki, kajas
paceltas, celu locitavas nedaudz saliekfas.

Vingrinajuma izpilde: paceliet un atkal nolaidiet iegurni. To darot, kaijas jatur
taisna lenkT.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira

LT 5. Dubens pakélimai

Pradiné padétis: gulkités ant nugaros ant paminkstintos atramos. Rankomis
laikykites uz kojy atramy. Pakelkite kojas, kad klubai bty 90° kampu, kojas
truputj sulenkite per kelius ir laikykite pakeltas.

Judesiy atlikimas: pakelkite ir vél nuleiskite dubenj. Tuo metu laikykite kojas
vertikalioje padétyie.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys

RUS 5. MoaHnMaHue Tasa

NUcxopHoe mnonoxeHue: JIarte CNUHOW Ha MATKYH OMNopy.
Bo3bMuTeCh 0b6euMu pykamu 3a ynopsl ans Hor. beapo corHyto Ha
90°, HOMU C/IerKa COrHyThbl B KOJIEHAX W MOAHSATHI BBEPX.
BboinonHeHue: lNoaHumuTe Ta3 M cHoBa onycTtute. [pu 3ToM
YAEPXMNBANTE HOMU B BEPTUKAILHOM MOJIOXEHUM.

3apeiCcTBOBaHHbIE MbILLLLbI: BpIOLWHbIE MbILLLbI
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D 6. Beinstrecken aus dem Sitz

Ausgangsposition: Sitz auf dem Auflagepolster. Die
Hénde umfassen die Beinpolster. Hift- und Kniegelenke
sind in einem 90° Winkel gebeugt.
Bewegungsausfihrung: Streckbewegung der Hifte und
der Kniegelenke. Danach beugen der Hiifte und Knie in
die Ausgangsposition.

Beanspruchte Muskulatur: Bauchmuskulatur,
Hiftbeuger, Beinstrecker

GB 6. Leg stretch, seated

Starting position: Seated on the padded surface. The hands grasp the leg
rest. The hip and knee joints are bent at 90° angles.

Exercise: Stretching movement of the hips and knee joints. Then bend hips
and knees back to the starting position.

Benefits: Stomach muscles, hip flexors, leg extensors

S 6. Sittande benstrédckning

Utgangsposition: Sétt dig p& dynan. Handerna fattar om benstéden. Hoft
och knén &r béjda i 90 graders vinkel.

Rorelseutforande: Striick hoften och kndna och bdj tillbaka dem till utgéngs-
laget igen.

Belastade muskler: Magmusklerna, héftbsjaren och benstréickarmusklerna

FIN 6. Sadren ojennus istuviltaan

Alkuasento: Istuudu pehmusteelle. Kadet tarttuvat jalkapehmusteeseen. Lantio-
ja polvinivelet on taivutettu 90° kulmaan.

Liikkeen suoritus: Lantion ja polvinivelten ojennusliike. Témén jélkeeen lantio
ja polvet taivutetaan alkuasentoon.

Kaytetyt lihakset: vatsalihakset, lonkankoukistaja, jalanojentaja

EST 6. Jalasirutused isteolekus

Léhteasend: Istuli aluspolstril. Hoidke kétega jalapolstri Gmbert kinni. Puusa-
ja polveligesed on 90° nurga all painutatud.

Harjutus: Sirutage puusi ja pdlveliigeseid. Seejdrel viige puusad ja pdlved
tagasi léhteasendisse.

Treenitavad lihased: kdhulihased, puusapainutajalihas, jala sirutajalihas
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LV 6. Kaju izstiepsana no sedus pozicijas

Sakuma pozicija: apsédieties uz polsterétas virsmas. Ar rokam satveriet
polsterétos kaju balstus. Guzas un celu locitavas salieciet 90° lenkr.
Vingrinajuma izpilde: iztaisnojiet gizas un celu locitavas. Péc tam salieciet
guzas un celu locitavas sGkuma pozicija.

Nodarbinatas muskulu grupas: védera preses muskulatira, giZas
saliec&jmuskuli, kaju iztaisnotajmuskuli

LT 6. Kojy tiesimas i$ sédimos padéties

Pradiné padétis: séskités ant paminkstintos atramos. Rankomis laikykités uz
kojy atramy. Kojas per klubus ir kelius sulenkite 90° kampu.

Judesiy atlikimas: istieskite kojas per klubus ir kelius. Tada vél sulenkite kojas
per kelius ir klubus j prading padét;.

Dirbantys raumenys: pilvo raumenys, lenkiamasis kluby raumuo, tiesiamasis
kojos raumuo

RUS 6. BbinpsAMaeHne HOr 13 NMoNoXeHUA cuan

UcxopHoe nonoxeHue: CaabTe Ha MArKylo onopy. Bosbmutechb
obenMy pykamu 3a ymopbl Ana Hor. TaszobeapeHHble CyCTaBbl U
KOJIEHW COrHYTbI Ha 90°.

BbinonHeHue: Boinpsamute beapa v KoseHU. 3aTeM cieayeTt crubaHue
6esiep 1 KONEH B UCXOZLHOE MOJIOXKEHME.

3apeiNCcTBOBAHHbIE MbIWLbI: OPIOWHBIE MbIWLbl, 3a4HAA rpynna
MbilL, 6eapa, MbllLbi-pa3rubaTenm

11
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D 7. Beinriickheben

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflagepolster.
Die Hifte befindet sich auf Héhe der Knieauflage. Die
Hande fassen das Auflagepolster. Hisfte und Beine sind
gestreckt. ‘
Bewegungsausfilhrung: Senken und heben der Beine

ergeben einen Bewegungszyklus. Nicht ins Hohlkreuz '
Uberstrecken. 4t
Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur, Riickenstrecker, Beinbeuger

ZIN
i
y

RS

GB 7. Leg lifts, backwards

Starting position: Lie face down on the cushion with the hips level with the
knee support. Grip the board with both hands. Legs stretched.

Exercise: Raise the leg and lower again in smooth movements.

Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

S 7. Benlyft bakat

Utgangsposition: Lagg dig p& mage p& dynan med huvudet nedét. Hoften
befinner sig i hojd med knéstédet. Handerna fattar om dynan. Héft och ben
ar strackta.

Rorelseutforande: Sank och lyft benen med mijuka rérelser. B&j inte i svanken.
Belastade muskler: Stjgrimusklerna, ryggstréickaren, benbdjarna

FIN 7. Jalkojen taaksenosto

Alkuasento: Asetu vatsallesi pehmusteelle. Lantio on polvipehmusteen korkeu-
della. Kadet tarttuvat pehmusteeseen. Lantio ja jalat on ojennettu.

Liikkeen suoritus: Jalkojen lasku ja nosto muodostaa likesyklin. Ald ojenna
likaa, jottei muodostu notkoselkda.

Kaytetyt lihakset: istumalihakset, selénojentaja, jalankoukistin

EST 7. Jalatosted seljalihastele

Lahteasend: Kahuli aluspolstril. Puusad on pélvetoe kérgusel. Hoidke kétega
polstrist kinni. Puusad ja jalad on vélja sirutatud.

Harjutus: Puusa ja jalgade t3sted moodustavad he likumistsiikli. Arge tastke
ristluud.

Treenitavad lihased: istmikulihased, selja sirutajalihas, jalgade painutuslihas

12
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LV 7. Kaiju celsana vz aizmuguri

Sakuma pozicija: uz polsterétds virsmas nogulieties uz védera. Gurnus novi-
etojiet viena augstuma ar celu atbalstu. Ar rokém satveriet polsteréto virsmu.
Iztaisnojiet guzas locitavu un kaijas.

Vingringjuma izpilde: kaju laisana leja un celsana augsa veido vienu
kusfibas ciklu. Neceliet kajas parak augstu, lai neveidotos muguras izlie-
kums.

Nodarbinatas muskulu grupas: sézas muskulatira, muguras
iztaisnotajmuskuli, kaju saliec&jmuskuli

LT 7. Kojy kélimas atgal

Pradiné padétis: gulkités ant pilvo ant paminkstintos aframos. Klubai turi bati
keliy atramos aukstyje. Rankomis laikykités uZz paminkstintos atramos. Klubus
ir kojas laikykite tiesiai.

Judesiy atlikimas: kojy nuleidimas ir pakélimas sudaro vieng judesiy ciklg.
Nesulenkite nugaros.

Dirbantys raumenys: sédmeny raumenys, tiesiamasis nugaros raumuo, lenki-
amasis kojos raumuo

RUS 7. MoaHuMaHue HOr Ha3aj,

UcxopHoe nonokeHue: JIarte XMBOTOM Ha MsArkyw onopy. begpa
HaXO0AATCA HA YPOBHE YMOPOB AN KOseH. Pyku aepxarcs 3a MArkyto
onopy. beapa v Horu BbLINPAMAEHbI.

BbimonHeHue: OnyckaHue W MNOAHWMAHME HOr obpasywT
UMKAnYeckoe ABukeHue. He ponyckainte npornbaHus Tynosumila.
3a4eNCcTBOBaHHbIe MbllWLbI: ATOAWYHbIE MbILWLbI, MblWLLA-
BbINPAMUTENb TYIOBULLA, MbILLLbI-CrM6aTEeNM
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D 8. Beinstrecken aus der Bauchlage
4

Ausgangsposition: Bauchlage auf dem Auflagepolster.
Die Hifte befindet sich auf Héhe der Knieauflage.
Die Héande fassen das Auflagepolster. Hift- und
Kniegelenke sind in einem 90° Winkel gebeugt.

Bewegungsausfiihrung: Streckung der Hifte und der
Kniegelenke. Danach beugen der Hiifte und Knie in die
Ausgangsposition 48

Beanspruchte Muskulatur: GesaBmuskulatur, Rickenstrecker, Beinbeuger

GB 8. Leg stretches, face down

Starting position: Lie face down on the cushion with the hips level with the
knee support. Grip the board with both hands. Hips and knees bent at 90°.
Exercise: Straighten hips and knees and bend again to the starting position.
Benefits: Seat muscles, back extensors, leg flexors

S 8. Benstrack liggande pa mage

Utgangsposition: Lagg dig p& mage p& dynan med huvudet nedét. Hoften
befinner sig i hojd med knéstodet. Handerna fattar om dynan. Haft och

knan &r bsjda i 90 graders vinkel.

Rorelseutforande: Striick héft och knén och béj fillbaka dem till utgangsléget
igen.

Belastade muskler: Stjcrtmusklerna, ryggstréickaren, benbsjarna

FIN 8. Jalkojen ojennus vatsaltaan

Alkuasento: Asetu vatsallesi pehmusteelle. Lantio on polvipehmusteen korkeu-
della. Kadet tarttuvat pehmusteeseen. Lantio- ja polvinivelet on taivutettu 90°
kulmaan.

Liikkeen suoritus: Lonkka- ja polvinivelten ojennus. Téman jélkeeen lantio ja
polvet taivutetaan alkuasentoon.

Kaytetyt lihakset: istumalihakset, selénojentaja, jalankoukistin

EST 8. Jalasirutused kohuliasendis

Lahteasend: Kahuli aluspolstril. Puusad on pélvetoe kargusel. Hoidke kétega
polstrist kinni. Puusad ja pdlveliigesed on 90° nurga all painutatud.

Harjutus: Sirutage puusi ja polveliigeseid. Seejdrel viige puusad ja pdlved
tagasi lGhteasendisse.

Treenitavad lihased: istmikulihased, selja sirutajalihas, jalgade painutuslihas
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LV 8. Kaiju iztaisnosana, atrodoties gulus uz vedera

Sakuma pozicija: uz polsterétas virsmas nogulieties uz védera. Gurnus novi-
efojiet viena augstuma ar celu atbalstu. Ar rokam satveriet polsteréto virsmu.
Gizas un celu locitavas salieciet 90° lenki.

Vingringjuma izpilde: iztaisnojiet giZas un celu locitavas. Péc tam salieciet
guzas un celus sdkuma pozicija

Nodarbinatas muskulu grupas: sézas muskulatira, muguras
iztaisnotajmuskuli, kaju saliecgjmuskuli

LT 8. Kojy tiesimas i$ gulimos ant pilvo padéties

Pradiné padétis: gulkites ant pilvo ant paminkstintos atramos. Klubai turi boti
keliy atramos aukstyje. Rankomis laikykités uz paminkstintos atramos. Kojas
per klubus ir ir kelius sulenkite 90° kampu.

Judesiy atlikimas: istieskite kojas per klubus ir kelius. Tada vél sulenkite kojas
per kelius ir klubus j prading padét;.

Dirbantys raumenys: sédmeny raumenys, tiesiamasis nugaros raumuo, lenki-
amasis kojos raumuo

RUS 8. BoinpsAmsieHMe HOT U3 MOJIOXKEHUA JieXxa Ha
XUBOTE

NcxopHoe nonoxeHwue: Jlarte XMBOTOM Ha MArkyilo onopy. beapa
HaXOAATCA HAa YPOBHe YNOpOB A/A KOJeH. Pyku Aepxartcs 3a MArKy
onopy. TasobeApeHHble CycTaBbl U U KOJEHU COrHYTbI Ha 90°.
BbinonHeHwue: BoinpsamuTe bespa u KoneHW. 3aTem cieayet crubaHue
6enep v KONeH B MCXOAHOE MOJNIOXKEHMeE.

3aneNCcTBOBAHHbIE MblWLbI: ATOAUYHbIE MbILWLLbI, MblWLLA-
BbINPAMUTESNb TY/IOBULLA, MblLLLbI-CrUbaTENN
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions G Weight (kg)
Traningstabell S Antal &vningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjamdara W toistoja G paino (kg)
Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)
Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)

Treniruotés lentelé S bloky skaicius W kartojimai G svoris (kg)

RUS| Tabnuua TpeHuposok S Konuyectso nogxogos W TosTopbl G Bec («r)

Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
Ovnings-nr Datum
Harjoitus—nro Paivays
Harjutuse nr Kuupdev
Vingringjuma Nr. Datums
Pratimo Nr. Data

N2 ynpaxHeHws [ata
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions
Traningstabell S Antal dvningar W Upprepningar G Vikt (kg)

Harjoittelutaulukko S Sarjamé&ara W toistoja G paino (kg)
Treeningtabel S Seansside arv W Kordused G Kaal (kg)
Treninu tabula S Piegajienu skaits W Atkartojumi G Svars (kg)

Treniruotés lentelé S bloky skaidius W kartojimai G svoris (kg)

RUS| Tabnuua TpeHnpoBok S Konuyectso nogxonos W TloBTopsl G Bec [kr]

Ubungs-Nr. Datum
Exercise No. Date
Ovnings-nr Datum
Harjoitus—nro Paivays
Harjutuse nr Kuupdev
Vingringjuma Nr. Datums
Pratimo Nr. Data

N2 ynpaxkHeHus [ata
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