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RUS Руководство по проведению тренировок для гантельной скамьи KINETIC F3

Силовой тренажер KINETIC F3 является универсальным и многофункциональ-
ным домашним спортивным устройством для оптимальных силовых трени-
ровок.
Для полезной и здоровой тренировки необходимо обратить внимание на 
описанные ниже пункты:
1.	Начинающим следует избегать тренировок с большими нагрузками.
2.	Во время первых тренировок используйте такой вес, который вы сможете 

поднять 15 раз без затруднения дыхания.
3.	Следите за регулярным ритмом дыхания: выдыхайте при преодолении 

сопротивления (концентрическая фаза), вдыхайте при опускании снаряда 
(эксцентрическая фаза). Обязательно избегайте затруднения дыхания.

4.	Двигайтесь ритмично, а не резко или быстро.
5.	Все движения необходимо выполнять по полному объему, чтобы избежать 

укорачивания мышц. Тем не менее, при выполнении упражнений на сги-
бание и растягивание необходимо обеспечить достаточное напряжение 
мышц, чтобы снизить нагрузку на суставы.

6.	Особое внимание следует уделить стабильности спины. Поэтому на про-
тяжении всей тренировки рекомендуется удерживать постоянное напря-
жение брюшных мышц.

7.	Учтите, что ваши мышцы и сила увеличиваются быстрее, чем связки, сухо-
жилия и суставы успевают к этому приспособиться.

Вывод: Во время тренировки увеличивайте нагрузочное сопротивление толь-
ко постепенно. Для этого разделите свои тренировки на следующие этапы:
I.	 Увеличение частоты тренировок (количество тренировок в неделю)
II.	Повышения объема тренировки (количество подходов на упражнение)
III.	Повышение интенсивности (увеличение веса тренировки)

Важное указание:
Перед началом тренировок проконсультируйтесь у врача, позволяет ли ваше 
здоровье использовать тренировочную скамью KINETIC F3 для тренировок. 
Решение врача должно быть основанием для составления вашей программы 
тренировок.
Эти и нижеследующие указания для тренировок рекомендованы только 
здоровым людям.

Рекомендации для тренировок
Для спортивных и оздоровительных силовых тренировок наиболее подходят 
тренировки на силовую выносливость и наращивание мышечной массы (тре-
нировки на гипертрофию мышц). Тренировки на силовую выносливость про-
водятся с небольшим весом (ок. 40-50% от максимальной силы*) и с высокой, 
но контролируемой, скоростью движений. Число повторений составляет от 
16 до 20. 
Тренировки на наращивание мышечной массы проводятся с большим весом 
(ок. 60-80% от максимальной силы*) и с достаточно низкой скоростью дви-
жений.
После программы тренировок на силовую выносливость на протяжении ок. 
4 недель вполне можно перейти к умеренным тренировкам на наращивание 
мышечной массы. Как раз в старшем возрасте очень важно сохранить и/или 
нарастить мышечную массу, чтобы стабилизировать и разгрузить суставы.

* �Под максимальной силой подразумевается максимальные личные силовые способности, которые  
используются для единоразового преодоления тяжелого веса.

 

Примеры планирования тренировок
 

Неделя 1-4 силовая выносливость  
(ок. 40-60% от максимальной силы)      

Подходы Повторы Перерывы Скорость 
движений

2 - 4 16 - 20 60 сек. Высокая

                                                    

 
Неделя 5-8 наращивание мышечной массы  
(ок. 60-80% от максимальной силы)

Подходы Повторы Перерывы Скорость 
движений

3 - 4 10 - 14 3 - 4 мин. Умеренно низкая

                                                    
 

Начинайте тренировку всегда с разминки. Используйте перерывы для упраж-
нений на расслабление мышц. Проводите тренировку с помощью KINETIC F3 
2-3 раза в неделю и используйте любую возможность дополнить тренировки, 
например, пешими прогулками, бегом трусцой, ездой на велосипеде, плава-
нием и пр.
Вы заметите, что регулярные тренировки улучшат ваше физическое состояние
и самочувствие.

Предупреждения
Вы пользуетесь устройством, сконструированным с учетом новейших норм 
техники безопасности. Производитель приложил усилия, чтобы избежать 
образования опасных мест, в которых пользователь может причинить себе 
травму, или закрыл их. Устройство предназначено исключительно для ис-
пользования взрослыми людьми.
Неправильная тренировка или чрезмерная нагрузка могут нанести вред ва-
шему здоровью. Перед началом тренировок проконсультируйтесь у врача, 
чтобы быть уверенными в том, что вам можно использовать это устройство 
для тренировок. Решение врача должно быть основанием для составления 
вашей программы тренировок. Устройство никоим образом не предназна-
чено для игр. Помните, что из-за природной потребности детей в игре или 
их темперамента при обращении с устройством могут возникать непред-
виденные ситуации, ответственность за последствия которых со стороны  
изготовителя исключена.
Но если вы все-таки разрешите ребенку пользоваться тренажером, обяза-
тельно проинструктируйте его и присматривайте за ним.
Монтаж следует выполнять тщательно. Монтировать устройство должен 
взрослый человек. Обратите внимание, что тренировки нельзя начинать до 
тех пор, пока монтаж не будет завершен надлежащим образом. При регу-
лярной эксплуатации тренажера, проверяйте все крепежные узлы и детали 
каждые 1-2 месяца, особенно болты и винты. Для поддержания гаранти-
рованных стандартов безопасности изношенные или поврежденные детали 
должны быть тотчас же заменены.
При использовании коротких гантелей и гантельных дисков следите за пра-
вильностью фиксации стопорных колец.

Указание к применению
По завершении упражнений с блоком для ног отсоединяйте тяговой трос, 
чтобы снять с него нагрузку во время выполнения других упражнений и тем 
самым продлить срок службы вашего силового тренажера KINETIC F3.
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D  1. Beinstrecken

Ausgangsposition: Rücken gerade an das Polster anlehnen. 
Untere Curl-Rolle oberhalb des Sprunggelenks, Fußspitze 
anziehen. Kniegelenksachse auf Höhe der Geräteachse.
Bewegungsausführung: Bein strecken, anschließend kontrol-
liert absenken.
Beanspruchte Muskulatur: Beinstrecker

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 à curls, au-dessus de l’articulation de la cheville, pointe des pieds tirée 
vers l’arrière. Axe de l’articulation du genou à hauteur de l’axe de l’appareil.
Exécution du mouvement: étirez les jambes, abaissez-les ensuite de façon con-
trôlée.
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. Extensión de piernas
Posición inicial:  apoyar la espalda recta contra el respaldo. Barra de curl inferior 
por encima de la articulación 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.
Músculos utilizados:  extensores de pierna

I  1. Estensione gambe
Posizione di partenza:  tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Il 
rullo curl inferiore è al di sopra della caviglia, tendere le punte dei piedi. L’asse 
dell’articolazione delle ginoc-chia è 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 nóg
Pozycja wyjściowa: opieramy wyprostowane plecy na oparciu. Wkładamy nogi 
pod dolny uchwyt powyżej stawu skokowego, przyciągamy palce do siebie. Oś 
kolan znajduje się na wysokości osi urządzenia.
Wykonywanie ruchów: prostujemy nogę, następnie w kontrolowany sposób 
opuszczamy.
Obciążone mięśnie: mięsień czworogłowy uda

P   1. Extensão de pernas
Posição 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 articu-
lação dos joelhos deve estar ao mesmo nível do eixo do aparelho.
Execução do movimento: estique as pernas, descendo-as, de seguida, controla-
damente.
Músculos trabalhados: músculos tensores das pernas

DK  1. Benstræk
Udgangsstilling: Læn dig med ryggen mod rygstøtten. Placer nederste curl-rulle 
over anklen, løft fodspidserne. Knæleddet skal være i højde med maskinens akse.
Øvelse: Stræk benene, og sænk dem så langsomt igen.
Muskler, der trænes: Benenes strækkemuskler

CZ  1. Přednožky
Výchozí poloha: Záda opřete zpříma o polstrování. Opěrky spodní sklopné páky 
zahákněte nad patním kloubem, špičku chodidla přitáhněte. Osa kolenního kloubu 
ve výši osy stroje.
Provedení pohybu: Přednožte a následně nohu kontrolovaně spusťte dolů.
Namáhané svalstvo: Natahovače nohou

RUS  1. Выпрямление ног
Исходное положение: Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. 
Нижний валик блока для ног над голеностопным суставом. Носки ног 
на себя. Ось коленных суставов на уровне оси тренажера.
Выполнение: Выпрямите ноги, затем медленно опустите.
Задействованные мышцы: Мышцы-разгибатели

SRB  1. Ekstenzija nogu

Položaj za početak vežbanja: Ispravite se i naslonite se na naslon za leđa. Donji 
valjak postavite iznad gležnja nogu i povucite prste na nogama prema sebi. Oso-
vina kolena treba da bude u ravni sa osovinom sprave.
Izvođenje pokreta: Ispružite noge a zatim ih polako spustite.
Vežba je korisna za: istezanje mišića nogu.

59
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D   2. Beinbeugen

Ausgangsposition: Stand mit Gesicht zum Gerät. Untere 
Curl-Rolle auf Höhe der Achillessehne. Obere Curl-Rolle 
über der Kniescheibe. Fußspitzen angezogen.
Bewegungsausführung: Ferse zum Gesäß ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Beinbeuger, Gesäßmuskulatur

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 l’appareil. Rouleau inférieur à 
curls à hauteur du tendon d’Achille. Rouleau supérieur à curls au-dessus de la 
rotule. Pointes des pieds tirées vers l’arrière.
Exécution du mouvement: tirez 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. Flexión de piernas
Posición inicial:  colocarse con la cara hacia el aparato. Barra de curl inferior a 
la altura del tendón de Aquiles. Barra de curl superior por encima de la rótula. 
Alzar la punta del pie.
Movimiento: tirar del talón hacia los glúteos.
Músculos utilizados:  flexores de pierna, músculos glúteos

I   2. Flessione gambe
Posizione di partenza:  in piedi con il viso rivolto all’attrezzo. Il rullo curl inferiore 
è all’altezza del tendine d’Achille. Il rullo curl superiore è 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 nóg
Pozycja wyjściowa: stoimy zwróceniu twarzą do urządzenia. Dolny uchwyt pod 
nogi znajduje się na wysokości ścięgna Achillesa. Górny uchwyt pod nogi znajduje 
się powyżej rzepki. Palce stóp przyciągamy do siebie.
Wykonywanie ruchów: przyciągamy piętę do pośladków.
Obciążone mięśnie: mięsień dwugłowy uda, mięśnie pośladków

P  2. Flexão das pernas
Posição inicial: ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. O rolo inferior 
fica à altura do tendão de Aquiles. O rolo superior fica por cima da rótula do 
joelho. Estique as pontas dos pés.
Execução do movimento: puxe o calcanhar para cima.
Músculos trabalhados: músculos flexores das pernas, músculos glúteos

DK  2. Benbøj
Udgangsstilling: Stil dig med ryggen mod maskinen. Nederste curl-rulle skal være 
på højde med akillessenen. Øverste curl-rulle skal være over knæskallen. Fodspid-
serne skal være løftede.
Øvelse: Løft hælen op mod bagdelen.
Muskler, der trænes: Benenes bøjemuskler, sædemuskler

CZ  2. Zakopávání
Výchozí poloha: Postoj obličejem ke stroji. Opěrky spodní sklopné páky ve výši 
achilovky. Horní opěrky spodní sklopné páky nad kolenní čéškou. Špička chodidla 
přitažena.
Provedení pohybu: Patu přitáhněte až k hýždím.
Namáhané svalstvo: Ohýbače nohy, sedací svalstvo

RUS  2. Сгибание ног
Исходное положение: Встаньте лицом к тренажеру. Нижний валик 
блока для ног на уровне ахиллова сухожилия. Верхний валик блока 
для ног над надколенником. Носки ног на себя.
Выполнение: Согните ногу в колене.
Задействованные мышцы: Мышцы-сгибатели, ягодичные мышцы

SRB  2. Fleksija nogu

Položaj za početak vežbanja: Stanite ispred sprave za vežbanje. Donji roler 
postavite u ravan sa Ahilovom tetivom. Gornji roler postavite iznad čašice kolena. 
Podignite vrhove prstiju na nozi prema sebi.
Izvođenje pokreta: Vucite gležanj prema sedištu.
Vežba je korisna za: pregibne mišiće nogu, mišiće stražnjice

58
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D   3. Hüftstrecken am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Stand mit Gesicht zum Gerät. Oberkör-
per leicht vorgeneigt. Fußschlaufen oberhalb des Sprung
gelenks. Hände stabilisieren am Bankdrück-Stemmbügel.
Bewegungsausführung: Bein gestreckt von vorne nach 
hinten führen. Hohlkreuz vermeiden (Bauchmuskulatur an-
spannen)!
Beanspruchte Muskulatur: Gesäßmuskulatur

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 câble de traction
Position de départ: rentrez le siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la 
cheville au câble de traction inférieur. Debout, le visage tourné vers l’appareil. Le 
haut du corps légèrement penché en avant. Bracelets à la cheville au-dessus de 
l’articulation de la cheville.
Exécution du mouvement: faites un mouvement de balancement d’avant en arrière, 
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. Extensión de cadera en la tracción por cable
Posición inicial:  con el asiento plegado colgar el estribo del pie de la tracción por 
cable inferior. Colocarse con la cara hacia el aparato. Inclinar el torso ligeramente 
hacia adelante. Estribos de los pies por encima de la articulación tibiotarsisana.
Movimiento: pasar la pierna estirada de delante hacia atrás. ¡Evite la lordosis 
(tensar los músculos abdominales)!
Músculos utilizados:  músculos glúteos

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 è leggermente inclinato in avanti. La 
cinghia è 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

PL  3. Prostowanie bioder na wyciągu linowym
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na dolny wyciąg. 
Stajemy twarzą do urządzenia. Tułów pochylamy lekko do przodu. Pętlę na stopę 
zakładamy powyżej stawu skokowego. Ustabilizować ręce na drążku trenin-
gowym ławki. 
Wykonywanie ruchów: prowadzimy wyprostowaną nogę od przodu do tyłu. 
Unikać wklęsłego wygięcia krzyża (napiąć mięśnie brzucha)!
Obciążone mięśnie: mięśnie pośladków

P   3. Extensão dos quadris com cabo de tracção
Posição inicial: Recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. Incline o tronco ligei-
ramente para a frente. Coloque o laço para o pé por cima do tornozelo. As mãos 
estabilizam no arco de apoio do supino.
Execução do movimento: puxe a perna esticada da frente para trás. Evite curvar a 
coluna (tensione os abdominais)!
Músculos trabalhados: músculos glúteos

DK  3. Hoftestræk med kabeltræk
Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Stil dig 
med ansigtet mod maskinen. Overkroppen skal være let foroverbøjet. Fodstrop-
perne skal sidde over anklen. Hænderne stabiliserer på bænkpresbøjlen.
Øvelse: Før det strakte ben tilbage. Undgå at svaje i ryggen (spænd mavemusk-
lerne)! 
Muskler, der trænes: Sædemuskler

CZ  3. Zanožování s tažným lankem
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Postoj obličejem ke stroji. Horní část těla mírně předkloněna. Nožní poutka nad 
patním kloubem. Rukou se chytněte za přívratnou rukojeť.
Provedení pohybu: Napnutou nohou pohybujte vpřed a vzad. Vyhněte se prohnutí 
bederní páteře (napněte břišní svalstvo)!
Namáhané svalstvo: Sedací svalstvo

RUS  3. Тяга троса с отведением ноги назад 
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Встаньте лицом к тренажеру. Туловище 
слегка наклонено вперед. Петля для голени над голеностопным 
суставом. Возьмитесь за опорную ручку для жима лежа.
Выполнение: Выпрямив ногу, отведите ее назад. Избегайте прогиба 
туловища (держите мышцы пресса напряженными)!
Задействованные мышцы: Ягодичные мышцы

SRB  3. Ekstenzija bedara povlačenjem užeta

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Stanite ispred sprave za vežbanje. Malo se nagnite telom 
prema napred. Postavite omču za nogu iznad gležnja. Oslonac ruke na ručki za 
potisak.
Izvođenje pokreta: Gurnite ispruženu nogu unazad. Ispravite leđa (zategnite 
stomačne mišiće)!
Vežba je korisna za: mišiće stražnjice

60



17

D  4. Hüftbeugen am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Stand mit dem Rücken zum Gerät. Fuß-
schlaufen oberhalb des Sprunggelenks anlegen. 
Bewegungsausführung: Das gestreckte Bein im Hüftgelenk 
abwinkeln. Anschließend das Gewicht kontrolliert absenken. 
Beanspruchte Muskulatur: Hüftbeuger, Oberschenkel-
strecker. Variation: liegend

 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 câble de traction

Position de départ: rentrez le siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la che-
ville au câble de traction inférieur. Debout, le dos tourné vers l’appareil. Mettez les 
bracelets à la cheville au-dessus de l’articulation de la cheville.
Exécution du mouvement: pliez, la jambe tendue, dans l’articulation de la hanche. 
Puis abaissez le poids de façon contrôlée.
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. Flexión de cadera en la tracción por cable

Posición inicial: colgar el estribo para el pie de la tracción por cable inferior. 
Colocarse con la espalda hacia el aparato. Estribos de los pies por encima de la 
articulación tibiotarsisana.
Movimiento: doblar la pierna estirada por la articulación de la cadera. A continu-
ación bajar el peso de forma controlada. Músculos utilizados:  flexores de cadera, 
extensores del muslo. Variación: tumbado

 I  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 wyciągu linowym

Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na dolny wyciąg. 
Stajemy plecami do urządzenia. Pętlę na stopę zakładamy powyżej stawu sko-
kowego.
Wykonywanie ruchów: uginamy wyprostowaną nogę w biodrze. Następnie w 
kontrolowany sposób opuszczamy obciążenie.
Obciążone mięśnie: mięsień biodrowy, mięsień czworogłowy uda
Wariant: leżąc

P   4. Flexão dos quadris com cabo de tracção

Posição inicial: Recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Ponha-se de pé, virado de costas para o aparelho. Coloque o laço para 
o pé por cima do tornozelo.
Execução do movimento: dobre a perna esticada pelos quadris. De seguida, desça 
a carga controladamente.
Músculos trabalhados: músculos flexores do quadril, músculos tensores das coxas
Variante: deitado

DK  4. Hoftebøj med kabeltræk

Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Stil dig 
med ryggen mod maskinen. Placer fodstroppen lige over anklen.
Øvelse: Løft det strakte ben frem ved at bøje i hofteleddet. Sænk derefter vægten 
langsomt. Muskler, der trænes: Hoftebøjere, lårenes strækkemuskler
Variation: liggende

CZ  4. Přednožování s tažným lankem

Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Postoj zády ke stroji. Nožní poutka upevněte nad patním kloubem.
Provedení pohybu: Natáhnutou nohou přednožte. Poté závaží kontrolovaně 
spusťte.
Namáhané svalstvo: Kyčelní ohýbače, stehenní natahovače  Variace: v leže

RUS  4. Тяга троса с отведением ноги вперед

Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Встаньте спиной к тренажеру. Петля для 
голени над голеностопным суставом.
Выполнение: Выпрямив ногу, поднимите перед собой. Затем 
медленно уменьшите нагрузку. Задействованные мышцы: Передняя 
и задняя группа мышц бедра Вариация: Лежа

SRB  4. Fleksija bedara povlačenjem užeta

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Stanite leđima okrenutim prema spravi. Postavite omču za 
nogu malo iznad gležnja.
Izvođenje pokreta: Podignite ispruženu nogu iz kuka. Zatim polako spustite teret.
Vežba je korisna za: pregibne mišiće bedara, mišiće za istezanje bedara
Drugi način: ležeći
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D   5. Beinheben

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Rücken zum Gerät. Fußschlaufe oberhalb 
des Sprunggelenkes anbringen. 
Bewegungsausführung: Knie anziehen, anschließend kon-
trolliert ablassen. Oberkörper bleibt aufrecht.
Beanspruchte Muskulatur: Hüftbeuger 
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

Variant: In lying positionF  5. Lever de jambe
Position de départ: rentrez le siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la 
 cheville au câble de traction inférieur. Dos tourné vers l’appareil. Mettez le brace-
let à la cheville au-dessus de l’articulation de la cheville.
Exécution du mouvement: ramenez le genou, puis rabaissez-le en contrôlant le 
mouvement. Le haut du corps reste bien droit.
Muscles sollicités: muscle fléchisseur de la hanche 
Variation : en position couchée

Variation : en position couchéeNL  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

Variatie: liggendE   5. Elevación de piernas
Posición 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 articulación 
tibiotarsisana.
Movimiento: subir la rodilla y a continuación bajar de nuevo de forma controlada. 
Mantener el tronco recto.
Músculos utilizados: flexores de cadera 
Variación: 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

Variazione: distesiPL  5. Podnoszenie nóg
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na dolnym wyciągu 
linowym. Stajemy plecami do urządzenia. Pętlę na stopę zakładamy powyżej 
stawu skokowego.
Wykonywanie ruchów: przyciągnąć kolano, następnie w kontrolowany sposób 
opuścić. Tułów pozostaje wyprostowany. 
Obciążone mięśnie: mięsień biodrowy 
Wariant: leżąc

P   5. Elevação das pernas
Posição inicial: recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Coloque-se de costas para o aparelho. Coloque o laço para o pé por 
cima do tornozelo.
Execução do movimento: suba o joelho e de seguida baixe-o de forma controlada. 
Mantenha o tronco direito.
Músculos trabalhados: músculos flexores do quadril
Variante: deitado

Variante: deitadoDK  5. Benløft
Udgangsstilling: Vip sædet op, hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Vend 
ryggen mod maskinen. Placer fodstroppen lige over anklen.
Øvelse: Træk knæet op, og sænk det så langsomt igen. Overkroppen forbliver 
oprejst.  
Muskler, der trænes: Hoftebøjere  
Variation: liggende

CZ  5. Zdvihání nohou
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Postoj zády ke stroji. Nožní poutka upevněte nad patním kloubem.
Provedení pohybu: Přitáhněte koleno k tělu a kontrolovaně je opět spusťte. Horní 
část těla zůstává vzpřímená.
Namáhané svalstvo: Kyčelní ohýbače  
Variace: v leže

RUS  5. Сгибание ноги
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Спиной к тренажеру. Петля для голени над 
голеностопным суставом.
Выполнение: Поднимите согнутую в колене ногу, затем медленно 
опустите. Держите спину ровной.
Задействованные мышцы: Задняя группа мышц бедра
Вариация: Лежа

SRB  5. Podizanje nogu

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Leđima se okrenite prema spravi. Postavite omču za nogu 
iznad gležnja.
Izvođenje pokreta: Podignite koleno, a zatim ga kontrolisano spustite. Gornji deo 
tela ostaje u uspravnom položaju.
Vežba je korisna za: kukove. Drugi način: ležeći
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D  6. Abduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerät setzen. Fußschlaufe 
am gerätfernen Bein anbringen. Gerätnahes Bein anwin-
keln. 
Bewegungsausführung: Das Bein mit Fußschlaufe gegen 
den Widerstand vom Gerät wegführen.
Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Hüftbeuger, 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 siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la 
cheville au câble de traction inférieur. Mettez-vous assis à côté de l’appareil. 
Posez le bracelet à la cheville sur la jambe éloignée de l’appareil. Pliez la jambe 
proche de l’appareil.
Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre 
la résistance de l’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. Flexión del abductor, sentado
Posición inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la tracción 
por cable inferior. Sentarse lateralmente respecto al aparato. Llevar el estribo del 
pie hacia la pierna más alejada del aparato. Doblar la pierna más cercana al 
aparato.
Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Músculos utilizados:  abductores, flexores de cadera, extensores de pierna

I  6. Flessione abduttore da seduti
Posizione di partenza:  ripiegare il sedile, agganciare la cinghia alla fune infe-
riore. Sedere lateralmente all’attrezzo. Applicare la cinghia alla gamba lontana 
dall’attrezzo. Flettere la gamba vicina all’attrezzo.
Esecuzione del movimento:  allontanare dall’attrezzo la gamba con la cinghia 
contrastando la resistenza.
Muscolatura sollecitata:  abduttore, flessore del bacino, estensore della gamba

PL  6. Odwodzenie w pozycji siedzącej
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na dolny wyciąg. 
Usiąść bokiem do urządzenia. Założyć pętlę na stopę na zewnętrzną nogę 
(oddaloną od urządzenia). Nogę wewnętrzną (bliższą urządzenia) zgiąć.
Wykonywanie ruchów: nogę z pętlą odprowadzamy w stronę przeciwną do 
urządzenia.
Obciążone mięśnie: mięsień odwodzący, mięsień biodrowy, mięsień czworogłowy 
uda

P    6. Abdução e flexão, sentado
Posição inicial: recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Sente-se de lado para o aparelho. Coloque o laço para o pé na perna 
que estiver mais afastada do aparelho. Dobre a perna que está mais próxima do 
aparelho.
Execução do movimento: Faça força com a perna que tem o laço para o pé, 
puxando-a para longe do aparelho.
Músculos trabalhados: abdutores, músculos flexores do quadril, músculos tensores 
das pernas

DK  6. Abduktion, siddende
Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Sæt 
dig med siden til maskinen. Sæt fodstroppen om det ben, som er længst væk fra 
maskinen. Bøj det ben, der er placeret ind mod maskinen.
Øvelse: Træk benet med fodstroppen væk fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der trænes: Abduktorer, hoftebøjere, benenes strækkemuskler

CZ  6. Posilování abduktoru vsedě
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Posaďte se bokem ke stroji. Nožní poutko nasaďte na nohu, která je dále od 
přístroje. Pokrčte nohu blíže ke stroji.
Provedení pohybu: Nohou s poutkem unožte stranou proti odporu stroje.
Namáhané svalstvo: Abduktor, kyčelní ohýbače, napínače nohou

RUS  6. Отведение ноги в положении сидя
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Сядьте к тренажеру боком. Петля для голени 
на дальней от тренажера ноге. Согните ближнюю к тренажеру ногу.
Выполнение: Отведите ногу с петлей в сторону от тренажера, 
преодолевая сопротивление троса.
Задействованные мышцы: Отводящая мышца, задняя группа мышц 
бедра, мышцы-разгибатели

SRB  6. Istezanje abduktora u sedećem položaju

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku na 
donjem kraju užeta. Sedite na pod pored sprave. Stavite omču na nogu malo dalje 
od sprave. Savijte nogu koja se nalazi bliže spravi.
Izvođenje pokreta: Povucite nogu sa omčom na suprotnu stranu od sprave.
Vežba je korisna za: abduktor, pregibne mišiće bedara, istezanje mišića nogu.
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D    7. Abduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerät stellen. Fußschlaufe 
am gerätfernen Bein anbringen.
Bewegungsausführung: Das Bein mit Fußschlaufe gegen 
den Widerstand vom Gerät wegführen.
Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Gesäßmuskulatur

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 siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la  
cheville au câble de traction inférieur. Mettez-vous debout à côté de l’appareil. 
Posez le bracelet à la cheville sur la jambe éloignée de l’appareil.
Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre 
la résistance de l’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. Flexión del abductor, de pie
Posición inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la tracción 
por cable inferior. Situarse de pie lateralmente junto al aparato. Llevar el estribo 
del pie hacia la pierna más alejada del aparato.
Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Músculos 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’attrezzo la gamba con la cinghia 
contrastando la resistenza.
Muscolatura sollecitata:  abduttore, muscolatura dei glutei

PL   7. Odwodzenie w pozycji stojącej
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na dolny wyciąg. 
Stanąć bokiem do urządzenia. Założyć pętlę na stopę na zewnętrzną nogę 
(oddaloną od urządzenia).
Wykonywanie ruchów: nogę z pętlą odprowadzamy w stronę przeciwną do 
urządzenia.
Obciążone mięśnie: mięsień odwodzący, mięśnie pośladków

P     7. Abdução e flexão, em pé
Posição inicial: recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o laço para o pé 
na perna que estiver mais afastada do aparelho.
Execução do movimento: Faça força com a perna que tem o laço para o pé, 
puxando-a para longe do aparelho.
Músculos trabalhados: abdutores, músculos glúteos

DK  7. Abduktion, stående 
Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Stil 
dig med siden til maskinen. Sæt fodstroppen om det ben, som er længst væk fra 
maskinen.
Øvelse: Træk benet med fodstroppen væk fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der trænes: Abduktorer, sædemuskler

CZ  7. Posilování abduktoru ve stoje
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Postavte se bokem ke stroji. Nožní poutko nasaďte na nohu, která je dále od 
přístroje.
Provedení pohybu: Nohou s poutkem unožte stranou proti odporu stroje.
Namáhané svalstvo: Abduktor, sedací svalstvo

RUS  7. Отведение ноги в положении стоя
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Станьте к тренажеру боком. Петля для 
голени на дальней от тренажера ноге.
Выполнение: Отведите ногу с петлей в сторону от тренажера, 
преодолевая сопротивление троса.
Задействованные мышцы: Отводящая мышца, ягодичные мышцы.

SRB  7. Istezanje abduktora u uspravnom položaju

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Stanite pored sprave za vežbanje. Stavite omču na nogu 
malo dalje od sprave.
Izvođenje pokreta: Povucite nogu sa omčom na suprotnu stranu od sprave.
Vežba je korisna za: abduktor, mišiće stražnjice
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D    8. Adduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerät im Grätschsitz setzen. 
Fußschlaufe am gerätnahen Bein anbringen.
Bewegungsausführung: Das Bein mit Fußschlaufe gegen 
den Widerstand vom Gerät wegführen.
Beanspruchte Muskulatur: Adduktor, Hüftbeuger, 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 siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la  
cheville au câble de traction inférieur. Mettez-vous assis, les jambes écartées. Posez 
le bracelet à la cheville sur la jambe proche de l’appareil.
Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre 
la résistance de l’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. Flexión del aductor, sentado
Posición inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la tracción 
por cable inferior. Sentarse con las piernas abiertas hacia el aparato. Llevar el 
estribo del pie a la pierna más cercana al aparato.
Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Músculos 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’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, flessore del bacino, estensore della gamba

PL   8. Przywodzenie w pozycji siedzącej 
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na hak dolnego 
wyciągu. Usiąść w rozkroku bokiem do urządzenia. Założyć pętlę na wewnętrzną 
nogę (bliższą względem urządzenia).
Wykonywanie ruchów: nogę z pętlą odprowadzamy w stronę przeciwną do 
urządzenia. Obciążone mięśnie: mięsień przywodzący, mięsień biodrowy, mięsień 
czworogłowy uda

P    8. Adução e flexão, sentado
Posição inicial: recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Sente-se de lado para o aparelho, com as pernas abertas. Coloque o laço 
para o pé na perna que estiver mais perto do aparelho.
Execução do movimento: faça força com a perna que tem o laço para o pé, 
puxando-a para longe do aparelho.
Músculos trabalhados: adutores, músculos flexores do quadril, músculos tensores 
das pernas

DK  8. Adduktion, siddende
Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Sæt 
dig med spredte ben ved siden af maskinen. Sæt fodstroppen om det ben, som er 
placeret ind mod maskinen.
Øvelse: Før benet med fodstroppen væk fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der trænes: Adduktorer, hoftebøjere, benets strækkemuskler

CZ   8. Posilování adduktoru vsedě
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Posaďte se bokem ke stroji v mírně rozkročném sedu. Nožní poutko umístěte na 
nohu, která je blíže ke stroji.
Provedení pohybu: Nohou s poutkem unožte stranou proti odporu stroje.
Namáhané svalstvo: Adduktor, kyčelní ohýbače, napínače nohou

RUS  8. Приведение ноги в положении сидя
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Сядьте к тренажеру боком, ноги врозь. 
Петля для голени на ближней от тренажера ноге.
Выполнение: Отведите ногу с петлей в сторону от тренажера, 
преодолевая сопротивление троса.
Задействованные мышцы: Приводящая мышца, задняя группа мышц 
бедра, мышцы-разгибатели

SRB  8. Istezanje abduktora u sedećem položaju

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Sedite na pod pored sprave i raširite noge. Stavite omču 
na nogu do sprave.
Izvođenje pokreta: Povucite nogu sa omčom na suprotnu stranu od sprave.
Vežba je korisna za: abduktor, pregibne mišiće bedara, istezanje mišića nogu.
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D    9. Adduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fußschlaufe am unteren 
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerät stehen. Fußschlaufe 
am gerätnahen Bein anbringen.
Bewegungsausführung: Das Bein mit Fußschlaufe gegen 
den Widerstand vom Gerät wegführen.
Beanspruchte Muskulatur: Adduktor

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 siège en le rabattant, accrochez le bracelet à la  
cheville au câble de traction inférieur. Mettez-vous debout à côté de l’appareil. 
Posez le bracelet à la cheville sur la jambe proche de l’appareil.
Exécution du mouvement: éloignez la jambe portant le bracelet de cheville contre 
la résistance de l’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. Flexión del aductor, de pie
Posición inicial: con el asiento plegado colgar el estribo para el pie de la tracción 
por cable inferior. Situarse de pie hacia el aparato. Llevar el estribo del pie a la 
pierna más cercana al aparato.
Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Músculos 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

PL   9. Przywodzenie w pozycji stojącej
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, założyć pętlę na stopę na hak dolnego 
wyciągu. Stanąć bokiem do urządzenia. Założyć pętlę na wewnętrzną nogę 
(bliższą względem urządzenia).
Wykonywanie ruchów: nogę z pętlą odprowadzamy w stronę przeciwną do 
urządzenia.
Obciążone mięśnie: mięsień przywodzący

P   9. Adução e flexão, em pé
Posição inicial: recolha o banco, enganche o laço para o pé no cabo de tracção 
inferior. Coloque-se em pé, de lado para o aparelho. Coloque o laço para o pé 
na perna que estiver mais perto do aparelho.
Execução do movimento: faça força com a perna que tem o laço para o pé, 
puxando-a para longe do aparelho.
Músculos trabalhados: adutores

DK  9. Adduktion, stående
Udgangsstilling: Vip sædet op. Hægt fodstroppen fast i nederste kabeltræk. Stil 
dig med siden til maskinen. Sæt fodstroppen om det ben, som er placeret ind mod 
maskinen.
Øvelse: Før benet med fodstroppen væk fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der trænes: Adduktorer

CZ  9. Posilování adduktoru ve stoje
Výchozí poloha: Sklopte sedák, nožní poutko zahákněte za spodní tažné lanko. 
Postavte se bokem ke stroji. Nožní poutko umístěte na nohu, která je blíže ke stroji.
Provedení pohybu: Nohou s poutkem unožte stranou proti odporu stroje.
Namáhané svalstvo: Adduktor

RUS  9. Приведение ноги в положении стоя
Исходное положение: Поднимите сиденье, закрепите петлю для 
голени на нижнем тросе. Станьте к тренажеру боком. Петля для 
голени на ближней от тренажера ноге.
Выполнение: Отведите ногу с петлей в сторону от тренажера, прео-
долевая сопротивление троса.
Задействованные мышцы: Приводящая мышца

SRB  9. Istezanje abduktora u uspravnom položaju

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, omču za nogu pričvrstite za kuku 
na donjem kraju užeta. Stanite pored sprave za vežbanje. Stavite omču na nogu 
do sprave.
Izvođenje pokreta: Povucite nogu sa omčom na suprotnu stranu od sprave.
Vežba je korisna za: abduktor
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D   10. Bankdrücken

Ausgangsposition: Sitzhöhe einstellen, so dass sich die 
Stemmbügel auf Brusthöhe befinden. Den Rücken gerade 
an das Polster lehnen.
Bewegungsausführung: Den Stemmbügel nach vorne drü-
cken, Ellenbogen NICHT durchdrücken, anschließend auf 
Brusthöhe 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, triceps, front shoulder muscles

F   10. Développé-assis
Position de départ: réglez la hauteur du siège de façon à ce que les étriers d’appui 
se trouvent à hauteur de poitrine. Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier 
rembourré.
Exécution du mouvement: pressez l’étrier d’appui vers l’avant, ne pressez pas les 
coudes à fond, puis abaissez-le à hauteur de poitrine.
Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoïdes 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
Posición 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.
Músculos utilizados: pectorales, tríceps, hombros delanteros

I    10. Benchpress
Posizione di partenza: regolare l’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 ławki
Pozycja wyjściowa: ustawić wysokość siedziska tak, aby uchwyty atlasu znalazły 
się na wysokości piersi. Wyprostowane plecy oprzeć na oparciu.
Wykonywanie ruchów: objąć uchwyty i wyciskać do przodu, NIE prostować zbyt 
mocno łokci, następnie opuszczać na wysokość piersi.
Obciążone mięśnie: mięśnie piersiowe, triceps, przednie mięśnie barkowe

P    10. Supino sentado no banco 
Posição inicial: ajuste a altura do banco, de modo que o arco de apoio fique à 
altura do peito. Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.
Execução do movimento: empurre o arco de apoio para a frente, NÃO estique 
completamente os cotovelos e volte a puxar o arco para o peito.
Músculos trabalhados: músculos peitorais, tríceps, músculos deltóides frontais

DK  10. Bænkpres
Udgangsstilling: Indstil sædets høje, så bøjlen er på højde med brystkassen. Læn 
dig med ryggen ret mod rygstøtten.
Øvelse: Pres bøjlen fremad uden at strække helt ud i albuerne og sænk den så 
ned til brysthøjde.
Muskler, der trænes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ  10. Benchpress
Výchozí poloha: Nastavte výšku sedáku, aby byly přívratné rukojeti ve výši prsou. 
Záda opřete zpříma o polstrování.
Provedení pohybu: Přívratné rukojeti zatlačte dopředu, loket NEPROTLAČUJTE, 
následně spusťte rukojeti do výše prsou.
Namáhané svalstvo: Prsní svalstvo, triceps, přední ramenní svalstvo

RUS  10. Жим сидя
Исходное положение: Отрегулируйте высоту сиденья, чтобы опорные 
ручки находились на уровне груди. Сядьте прямо спиной к спинке 
сиденья.
Выполнение: Отведите рукоятки от себя, НЕ разгибая руки в локтях 
полностью, затем медленно вернитесь в исходное положение.
Задействованные мышцы: Мышцы груди, трехглавая мышца и 
мышцы плеч

SRB  10. Potisak na ravnoj klupi

Položaj za početak vežbanja: Podesite visinu sedišta tako da su ručke za potisak u 
nivou grudi. Ispravite se i oslonite ruke na naslon za ruke.
Izvođenje pokreta: Gurnite ručke napred i ne ispravljajte ruke do kraja u laktu a 
zatim vratite ručke nazad u nivou grudi.
Vežba je korisna za: mišiće grudnog koša, tricepse, prednje mišiće ramena.
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D   11. Brustdrücken am Seilzug

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme auf Brusthöhe 
einstellen. Den Rücken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausführung: Die Schlaufen am Körper vorbei 
nach vorne drücken. Anschließend 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 câble de traction
Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION à hauteur de poitrine. 
Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier rembourré.
Exécution du mouvement: pressez les poignées en forme de boucle vers l’avant 
en passant devant le corps. Puis fléchissez les coudes et abaissez les poids en 
contrôlant le mouvement.
Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoïdes antérieurs

NL  11. Borstdrukken met de kabels
Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen op borsthoogte instellen. Met een rechte 
rug tegen 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
Posición 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 continuación 
flexionar el codo y bajar el peso de forma controlada.
Músculos utilizados: pectorales, tríceps, 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 controllato il peso.
Muscolatura sollecitata: pettorali, tricipiti, muscolatura anteriore delle spalle

PL  11. Wypychanie piersi na wyciągu linowym
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION nastawić na wysokości piersi.  
Wyprostowane plecy oprzeć na oparciu.
Wykonywanie ruchów: pętle wypychać obok tułowia do przodu. Następnie zgiąć 
łokcie i w kontrolowany sposób opuścić ciężarek. 
Obciążone mięśnie: mięśnie piersiowe, triceps, przednie mięśnie barkowe

P   11. Exercícios de peitorais com o cabo de tracção
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para a altura do peito. 
Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.
Execução do movimento: pressione os laços para a frente passando-os pelo corpo. 
De seguida, dobre os cotovelos e baixe o peso de forma controlada.
Músculos trabalhados: músculos peitorais, tríceps, músculos deltóides frontais

DK  11. Brystpres i kabeltræk
Udgangsstilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene på brysthøjde. Læn ryggen lige 
mod polsteret.
Øvelse: Tryk sløjferne fremad forbi kroppen. Bøj så albuerne og sænk vægten 
kontrolleret.
Muskler, der trænes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ  11. Benchpress s tažným lankem
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do výše prsou. Záda 
opřete zpříma o polstrování. 
Provedení pohybu: Poutka vytlačujeme podél těla směrem dopředu. Poté opět 
pokrčíme ruce v lokti a zátěž necháme kontrolovaně poklesnout.
Namáhané svalstvo: Prsní svalstvo, triceps, přední ramenní svalstvo

RUS 11. Жим сидя с тягой троса
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION на 
уровне груди. Сядьте прямо спиной к спинке сиденья.
Выполнение: Потяните петли вдоль туловища перед собой. Затем 
согните руки в локтях и медленно уменьшите нагрузку.
Задействованные мышцы: Мышцы груди, трехглавая мышца и 
мышцы плеч

SRB 11. Potisak grudima na užetu

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila postavite u visinu grudi. Leđa 
uspravno prislonite na oslonac.
Izvođenje pokreta: Užad potisnite pored tela prema napred. Nakon toga savijte 
ruke u laktovima i kontrolisano spustite teg.
Vežba je korisna za: mišiće grudnog koša, tricepse, prednje mišiće ramena.
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D   12. Fliegende Bewegung

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme auf Trainingshö-
he einstellen. Den Rücken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausführung: Die Schlaufen mit gestreckten Ar-
men vor dem Körper zusammenführen.
Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schul-
termuskulatur
Variation: tief, mittig, hoch

GB  12. Flies
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 à hauteur d’entraînement. 
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, deltoïdes 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
Posición inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION a la altura de ejecución 
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.
Músculos utilizados: pectorales, hombros delanteros

Variación: bajo, medio, altoI   12. Farfalla
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 wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION nastawić na wysokości treningo-
wej. Wyprostowane plecy oprzeć na oparciu.
Wykonywanie ruchów: pętle łączyć przy wyprostowanych ramionach przed 
tułowiem.
Obciążone mięśnie: mięśnie piersiowe, przednie mięśnie barkowe
Warianty: głęboki, środkowy, wysoki

P  12. Crucifixo
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para a altura de treino. 
Encoste as costas direitas no apoio acolchoado.
Execução do movimento: com os braços esticados, junte os laços à frente do corpo.
Músculos trabalhados: músculos peitorais, músculos deltóides
Variante: baixo, médio, alto

DK  12. Flyes
Udgangsstilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene på træningshøjde. Læn ryggen 
lige mod polsteret.
Øvelse: Før sløjferne med udstrakte arme sammen foran kroppen.
Muskler, der trænes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler
Variation: nede, i midten, oppe

CZ  12. Rozpažky
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do tréninkové výšky. 
Záda opřete zpříma o polstrování.
Provedení pohybu: Poutka s pokrčenými pažemi připažujte před tělem.
Namáhané svalstvo: Prsní svalstvo, přední ramenní svalstvo
Variace: nízká, střední, vysoká poloha 

RUS  12. Махи
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION на 
необходимой для тренировки высоте. Сядьте прямо спиной к спинке 
сиденья.
Выполнение: Потянув петли, соедините вытянутые руки перед собой.
Задействованные мышцы: Мышцы груди и передняя группа мышц 
плеча.
Вариация: Низкое, среднее и высокое положение

SRB  12. Odručenje s tegovima u ležećem položaju

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila postavite na visinu za treni-
ranje. Leđa uspravno prislonite na oslonac.
Izvođenje pokreta: Užad ispruženih ruku povucite do ispred tela.
Vežba je korisna za: Mišiće grudnog ko
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D   13. Überzüge 

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben stel-
len. Den Rücken gerade an das Polster anlehnen. Arm- 
Rumpfwinkel ca. 90°. Im Ellenbogengelenk abgewinkelt.
Bewegungsausführung: Strecken der Arme und gleichzei-
tiges schließen des Arm- Rumpfwinkels.
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Brustmuskulatur, 
Sägezahnmuskel. 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: Stretch 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 bras-torse env. 90°. Les 
articulations du coude sont pliées.
Exécution du mouvement: extension des bras en refermant simultanément l’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 tegelijkertijd de hoek tussen armen en romp 
kleiner. Gebruikte spieren: triceps, borstspieren, voorste getande spier
Variatie: met stangen, met lussen, staand, zittend, liggend

E   13. Músculos superiores
Posición inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION arriba. Apoyar la espalda 
recta contra el respaldo. Ángulo entre el tronco y los brazos de aprox. 90°. Arti-
culación del codo flexionada.
Movimiento: estirar los brazos y al mismo tiempo cerrar el ángulo brazos-tronco.
Músculos utilizados: tríceps, pectorales, serratos

Variación: con barra, con estribos, de pie, sentado o tumbadoI   13. Pull-over
Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso l’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 
l’angolo tra braccia e busto.
Muscolatura sollecitata: tricipiti, pettorali, muscolo dentato
Variazione: con l’asta, con la cinghia, in piedi, seduti, distesi

PL  13. Przeciągania
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić do góry. Wyprostowane 
plecy oprzeć na oparciu. Kąt ramię – tułów około 90°. Zgięty w stawie łokciowym.
Wykonywanie ruchów: prostowanie ramion i równoczesne zamykanie kąta ramię -  
tułów. 
Obciążone mięśnie: triceps, mięśnie piersiowe, mięsień zębaty
Warianty: z drążkiem, z pętlami, stojąc, siedząc, leżąc

P   13. Pullover
Posição inicial: coloque os braços do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste 
as costas direitas no apoio acolchoado. Ângulo entre o tronco e os braços de 
aprox.90°. Articulação do cotovelo dobrada.
Execução do movimento: Estique os braços e feche em simultâneo o ângulo entre 
os braços e o tronco.
Músculos trabalhados: tríceps, músculos peitorais, músculos dentados
Variante: com barra, com laços, em pé, sentado, deitado

DK  13. Pullovers
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Læn ryggen lige mod polsteret. 
Arm-kropsvinkel ca. 90°. Albueledet er bøjet.
Øvelse: Stræk armene og luk samtidig arm-krops-vinklen.
Muskler, der trænes: Triceps, brystmuskler, savtakket brystmuskel
Variation: med stang, med sløjfer, stående, siddende, liggende

CZ  13. Pullover
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování. Paže pokrčené v lokti svírají s trupem úhel  
cca 90  
Provedení pohybu: Napínání paží za současného zavírání úhlu paží k tělu.
Namáhané svalstvo: Triceps, prsní svalstvo, přední pilovitý sval
Variace: s tyčí, s poutky, ve stoje, v sedě, v leže

RUS 13. Перекрытие
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION наверху. 
Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. Согните руки в локтях под 
прямым углом.
Выполнение: Выпрямите руки, одновременно опуская их.
Задействованные мышцы: Трехглавая мышца, мышцы груди, 
лестничная мышца.
Вариация: С рукояткой, с петлями, стоя, сидя, лежа

SRB  13. Prevlačenje

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite u gornji položaj. 
Leđa uspravno prislonite na oslonac. Ugao između ruku i tela oko 90°. Ruke 
savijene u laktu.
Izvođenje pokreta: Ispružite ruke i istovremeno zatvarajte ugao između ruku i tela.
Vežba je korisna za: tricepse, mišiće grudnog koša, pektoralne mišiće
Drugi način: s ručkom, sa užadi, stojeći, sjedeći, ležeći
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D    14. Trizepsdrücken

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerät. Stange/Schlaufen 
am oberen Seilzug einhängen. Ellenbogenwinkel 90°.
Bewegungsausführung: Arm strecken, anschließend wieder 
bis 90° ansenken.
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps
Variation: mit Stange, mit Schlaufen

GB  14. Cable Push down
Starting position: Stand facing the machine. Attach the bar or the loops to the top 
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 tourné vers l’appareil. Accrochez la barre/les poignées 
en forme de boucle au câble de traction supérieur. Angle des coudes 90°.
Exécution du mouvement: faites une extension avec les bras, abaissez ensuite 
jusqu’à 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 tot 90° buigen.
Gebruikte spieren: triceps
Variatie: met stang, met lussen

E  14. Tríceps
Posición inicial:  posición mirando hacia el aparato.Colgar la barra o el estribo en 
la polea superior. Codo flexionado 90°.
Movimiento: estirar el brazo y a continuación bajarlo de nuevo hasta 90°.
Músculos utilizados: tríceps
Variación: con barra, con estribos

I  14. Pressione tricipiti
Posizione di partenza: Viso rivolto all’attrezzo. Agganciare la barra/le cinghie alla 
fune superiore. I gomiti formano un angolo di 90°.
Esecuzione del movimento: Stendere le braccia poi abbassarle di 90°.
Muscolatura sollecitata: tricipiti
Variazione: con la sbarra, con le cinghie

PL  14. Wypychanie tricepsa
Pozycja wyjściowa: twarz skierowana ku urządzeniu. Drążek/pętle zamocować 
na górnym wyciągu linowym. Kąt łokci 90°.
Wykonywanie ruchów: wyprostować ramię, następnie znowu opuścić aż do 90°.
Obciążone mięśnie: triceps
Warianty: z drążkiem, z pętlami

P   14. Tríceps
Posição inicial: de frente para o aparelho. Engate a barra/laços no cabo de 
tracção superior. Ângulo do cotovelo a 90°.
Execução do movimento: estique o braço e volte a baixá-lo a 90°.
Músculos trabalhados: tríceps

Variante: com barra, com laçosDK  14. Tricepspres
Udgangsstilling: Ansigtet mod maskinen. Hægt stangen/sløjferne ind i øverste 
kabeltræk. Albuevinkel 90°.
Øvelse: Stræk armen, sænk så igen til 90°.
Muskler, der trænes: Triceps
Variation: med stang, med sløjfer

CZ  14. Tricepsové stahování kladky
Výchozí poloha: Postoj obličejem ke stroji. Tyč/poutka zahákněte na horním 
tažném lanku. Lokty svírají úhel 90°.
Provedení pohybu: Natáhněte paže, následně je opět vraťte až do úhlu 90°.
Namáhané svalstvo: Triceps
Variace: s tyčí, s poutky

RUS  14. Упражнение на трицепс
Исходное положение: Лицом к тренажеру. Присоедините рукоятку/
петли к верхнему тросу. Руки согнуты под прямым углом.
Выполнение: Выпрямите руки, затем медленно вернитесь в исходное 
положение.
Задействованные мышцы: Трехглавая мышца
Вариация: С рукояткой, с петлями

SRB  14. Triceps

Položaj za početak vežbanja: Okrenite se licem prema spravi. Ručku/užad 
zakačite na gornji deo užeta. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.
Izvođenje pokreta: Ispružite ruke a zatim ih vratite gore pod uglom od 90°.
Vežba je korisna za: tricepse
Drugi način: s ručkom, sa užadi
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D   15. Bizeps Curls  

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerät. 
Stange am unteren Seil zug einhängen. Hände fassen von 
unten. 
Bewegungsausführung: 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 siège en le rabattant, visage tourné vers l’appareil. 
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au câble de traction inférieur. 
Les mains saisissent par le bas.
Exécution du mouvement: le bras est fixé devant le torse, fléchissez à 90° dans 
l’articulation des coudes.
Muscles sollicités: tête courte du biceps, deltoïdes 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 bíceps
Posición 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°.
Músculos utilizados: bíceps corto, hombros delanteros
Variación: con barra, con estribos

I  15. Curl 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 il basso.
Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio è fissa al tronco, flettere 
l’articolazione del gomito di 90°.
Muscolatura sollecitata: testa corta del bicipite, muscolatura anteriore della spalla
Variazione: con la sbarra, con le cinghie

PL  15. Uginania bicepsa
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, twarz skierowana ku urządzeniu. Drążek 
zamocować na dolnym wyciągu linowym. Podchwyt rękami od dołu.
Wykonywanie ruchów: ramię ustalone jest przed tułowiem, zginać w stawie 
łokciowym do 90°.
Obciążone mięśnie: krótka głowa bicepsa przednie mięśnie barkowe
Warianty: z drążkiem, z pętlą

P   15. Bíceps Curls 
Posição inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a 
barra no cabo de tracção inferior. As mãos seguram por baixo.
Execução do movimento: os antebraços permanecem fixos diante do tronco. Os 
cotovelos dobram a 90°.
Músculos trabalhados: cabeça curta dos bíceps, músculos deltóides frontais
Variante: com barra, com laço

DK  15. Biceps curls
Udgangsstilling: Vip sædet op, vend ansigtet mod maskinen. Hægt stangen ind i 
nederste kabeltræk. Tag fat med underhåndsgreb.
Øvelse: Overarmen er fikseret foran kroppen, albueleddet bøjes 90° 
Muskler, der trænes: Kort bicepshoved, forreste skuldermuskler
Variation: med stang, med sløjfer

CZ  15. Bicepsové zdihy
Výchozí poloha: Sklopte sedák, obličej směřuje ke stroji. Tyč/poutka zahákněte na 
spodním tažném lanku. Ruce drží tyč zespodu.
Provedení pohybu: Paže fixovány před trupem, ohýbány v lokti v úhlu 90°.
Namáhané svalstvo: Krátká hlava bicepsu, přední ramenní svalstvo
Variace: s tyčí, s poutky

RUS  15. Упражнение на бицепс
Исходное положение: Поднимите сиденье, встаньте лицом к 
тренажеру. Присоедините рукоятку/петли к нижнему тросу. Хват 
снизу.
Выполнение: Согните руки в локтях под прямым углом, прижав плечи 
к туловищу.
Задействованные мышцы: Короткая головка бицепса и передние 
плечевые мышцы
Вариация: С рукояткой, с петлями

SRB  15. Biceps

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, lice prema spravi. Ručku/užad 
zakačite na donji deo užeta. Uhvatite ručku s donje strane.
Izvođenje pokreta: Gornji deo ruke ostaje uz telo, laktovi se savijaju pod uglom 
od 90°.
Vežba je korisna za: kratku glavu bicepsa, prednju muskulaturu ramena
Drugi način: s ručkom, sa užadi

 
Zubehör: Curlstange | Accessories: Curl bar
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D  16. Hammer Bizeps Curls

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerät. 
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhängen. Hände 
fassen von oben. 
Bewegungsausführung: 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 siège en le rabattant, visage tourné vers l’appareil. 
Accrochez au câble de traction inférieur. Les mains saisissent par le haut.
Exécution du mouvement: le bras est fixé devant le torse, fléchissez à 90° dans 
l’articulation des coudes.
Muscles sollicités: tête longue du biceps, deltoïdes 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 bíceps
Posición 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°.
Músculos utilizados: bíceps largo, hombros delanteros
Variación: 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 l’alto.
Esecuzione del movimento: la parte superiore del braccio è fissa al tronco, flettere 
l’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 młotkowym
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, twarz skierowana ku urządzeniu. Drążek/
pętle zamocować na dolnym wyciągu linowym. Nachwyt rękami od góry.
Wykonywanie ruchów: ramię ustalone jest przed tułowiem, zginać w stawie 
łokciowym do 90°.
Obciążone mięśnie: długa głowa bicepsa, przednie mięśnie barkowe
Warianty: z drążkiem, z pętlą

P   16. Bíceps Curls martelo
Posição inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a 
barra/laços no cabo de tracção inferior. Segure a barra por cima.
Execução do movimento: os antebraços permanecem fixos diante do tronco. Os 
cotovelos dobram a 90°.
Músculos trabalhados: cabeça longa dos bíceps, músculos deltóides frontais
Variante: com barra, com laço

DK  16. Hammer biceps curls
Udgangsstilling: Vip sædet op, vend ansigtet mod maskinen. Hægt stangen/sløjferne 
ind i nederste kabeltræk. Tag fat med overhåndsgreb.
Øvelse: Overarmen er fikseret foran kroppen, albueleddet bøjes 90° 
Muskler, der trænes: Langt bicepshoved, forreste skuldermuskler
Variation: med stang, med sløjfer

CZ  16. Obrácený bicepsový zdih - Hammer Biceps Curl
Výchozí poloha: Sklopte sedák, obličej směřuje ke stroji. Tyč/poutka zahákněte na 
spodním tažném lanku. Ruce drží tyč/poutka seshora.
Provedení pohybu: Paže fixovány před trupem, ohýbány v lokti v úhlu 90°.
Namáhané svalstvo: Dlouhá hlava bicepsu, přední ramenní svalstvo
Variace: s tyčí, s poutky

RUS  16. Упражнение на бицепс («молоток»)
Исходное положение: Поднимите сиденье, встаньте лицом к 
тренажеру. Присоедините рукоятку/петли к нижнему тросу. Хват 
сверху.
Выполнение: Согните руки в локтях под прямым углом, прижав плечи 
к туловищу.
Задействованные мышцы: Длинная головка бицепса, передние 
плечевые мышцы  
Вариация: С рукояткой, с петлями

SRB  16. Pregib bicepsa hvatom „čekića“

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, lice prema spravi. Ručku/užad 
zakačite na donji deo užeta. Uhvatite ručku s gornje strane.
Izvođenje pokreta: Gornji deo ruke ostaje uz telo, laktovi se savijaju pod uglom 
od 90°.
Vežba je korisna za: bicepse, prednje mišiće ramena
Drugi način: s ručkom, sa užadi
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D   17. Bizeps Curls über Kopf

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme schräg nach 
oben einstellen. Den Rücken gerade an das Polster anleh-
nen. Ellenbogen befinden sich auf Schulterhöhe. Schulter-
blattschluss. 
Bewegungsausführung: Oberarm fixiert, Hände durch beu-
gen im Ellenbogengelenk hinter dem Kopf zusammen 
führen.
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 tête
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 à hauteur de la tête. Omoplates rentrées.
Exécution du mouvement: le bras fixé, ramenez les mains derrière la tête en  
fléchissant au niveau de l’articulation du coude.
Muscles sollicités: biceps, muscles des épaules, rhomboïdes

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 bíceps por encima del cuerpo
Posición 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 omóplatos.
Movimiento: fijar el brazo, unir las manos por detrás de la cabeza flexionando la 
articulación del codo.
Músculos utilizados: bíceps, músculos de los hombros, romboides

I   17. Curl bicipiti sopra la testa 
Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso l’alto e obliqui. 
Tenere la schiena diritta e appoggiata allo schienale. I gomiti si trovano all’altezza 
della testa. Scapole chiuse.
Esecuzione del movimento: parte superiore del braccio fissa, riunire le mani dietro 
la testa piegando l’articolazione del gomito.
Muscolatura sollecitata: bicipite, muscolatura delle spalle, romboide

PL  17. Uginania bicepsa nad głową
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić ukośnie do góry. Wy-
prostowane plecy oprzeć na oparciu. Łokcie znajdują się na wysokości barków. 
Zakończenie łopatki.
Wykonywanie ruchów: ramię ustalone, ręce poprzez zginanie w stawie łokciowym 
połączyć ze sobą za głową. 
Obciążone mięśnie: biceps, mięśnie barkowe, mięsień równoległoboczny

P  17. Bíceps Curls por cima da cabeça
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION na diagonal para cima. En-
coste as costas direitas no apoio acolchoado. Os cotovelos encontram-se à altura 
dos ombros. Junte as omoplatas.
Execução do movimento: antebraço fixo, junte as mãos por trás da cabeça dobran-
do a articulação do cotovelo.
Músculos trabalhados: bíceps, músculos deltóides, rombóides

DK  17. Biceps curls over hovedet
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-arme skråt op. Læn ryggen lige mod polste-
ret. Albuerne er i skulderhøjde. Pres skulderbladene sammen.
Øvelse: Overarmen er fikseret, før hænderne sammen bag hovedet ved at bøje 
armen i albueledet.
Muskler, der trænes: Biceps, skuldermuskler, rhomboideus

CZ  17. Bicepsové zdvihy nad hlavou
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do šikmé horní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování. Lokty se nacházejí ve výši ramen. Lopatky jsou 
stlačeny k sobě.
Provedení pohybu: Horní část paží je zafixována, ruce připažujte za hlavou 
ohýbáním v loktech.
Namáhané svalstvo: biceps, ramenní svalstvo, rombický sval

RUS  17. Упражнение на бицепс из-за головы
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION наверху 
поперек. Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. Локти на уровне 
плеч. Грудная клетка максимально разведена.
Выполнение: Сведите руки вместе за головой, сгибая их в локтях.  
Задействованные мышцы: Двуглавая мышца, мышцы плеч, 
ромбовидная мышца

SRB  17. Pregib bicepsa iznad glave

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite koso prema gore. 
Leđa uspravno prislonite na oslonac. Laktovi su u visini ramena. Lopatice pritisnute 
jedna o drugu.
Izvođenje pokreta: Ruke uz fiksiranu nadlakticu savijanjem u laktu podignuti iza 
glave.
Vežba je korisna za: biceps, muskulaturu ramena, romboidni mišić
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D   18. Frontziehen

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerät. 
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhängen. Hände 
fassen von oben. 
Bewegungsausführung: Stange/Schlaufen am Körper ent-
lang bis auf Kinnhöhe 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 câble épaules 
Position de départ: rentrez le siège en le rabattant, visage tourné vers l’appareil. 
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au câble 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’à hauteur du menton. Les coudes sont tournés vers le haut.
Muscles sollicités: deltoïdes, 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 bíceps
Posición 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 señalan hacia arriba.
Músculos utilizados: músculos de los hombros, bíceps
Variación: estrecho, ancho, con barra, con estribos

I  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 l’alto.
Esecuzione del movimento: tirare la barra/le cinghie lungo il 
corpo fino all’altezza del mento. I gomiti sono rivolti verso l’alto.
Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle, bicipiti
Variazione: stretto, ampio, con la barra, con le cinghie

PL  18. Rozciągnie czołowe
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, twarz skierowana ku urządzeniu. Drążek/
pętle zamocować na dolnym wyciągu linowym. Nachwyt rękami od góry.
Wykonywanie ruchów: drążek/pętle ciągnąć wzdłuż tułowia aż do wysokości 
kolan. Łokcie skierowane są w górę.
Obciążone mięśnie: mięśnie barkowe, biceps
Warianty: wąsko, szeroko, z drążkiem, z pętlami

P   18. Tracção frontal
Posição inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a 
barra/laços no cabo de tracção inferior. Segure a barra por cima.
Execução do movimento: puxe a barra/laços junto ao corpo até ao queixo.
Os cotovelos apontam para cima.
Músculos trabalhados: músculos deltóides, bíceps
Variante: preensão curta, preensão ampla, com barra, com laços

DK  18. Fronttræk
Udgangsstilling: Vip sædet op, vend ansigtet mod maskinen. Hægt stangen/sløjfer-
ne ind i nederste kabeltræk. Tag fat med overhåndsgreb.
Øvelse: Træk stang/sløjferne lang med kroppen op i hagehøjde. Albuerne peger 
opad. 
Muskler, der trænes: Skuldermuskler, biceps
Variation: smal, bred, med stang, med sløjfer

CZ  18. Přítahy k bradě
Výchozí poloha: Sklopte sedák, obličej směřuje ke stroji. Tyč/poutka zahákněte na 
spodním tažném lanku. Ruce drží tyč/poutka seshora.
Provedení pohybu: Táhněte tyč/poutka podél těla až do výše brady. Lokty směřují 
nahoru. 
Namáhané svalstvo: Ramenní svalstvo, biceps
Variace: úzké, široké, s tyčí, s poutkem

RUS  18. Тяга рукоятки перед собой
Исходное положение: Поднимите сиденье, встаньте лицом к 
тренажеру. Присоедините рукоятку/петли к нижнему тросу. Хват 
сверху.
Выполнение: Потяните рукоятку/петли вдоль туловища до уровня 
подбородка. Локти направлены вверх.
Задействованные мышцы: Мышцы плеч, двуглавая мышца
Вариация: Узкий/широкий хват, с рукояткой, с петлями

SRB  18. Povlačenje napred

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, lice prema spravi. Ručku/užad 
zakačite na donji deo užeta. Uhvatite ručku s gornje strane.
Izvođenje pokreta: Povucite ručku/užad prema gore uz telo do brade.
Dižite laktove prema gore.
Vežba je korisna za: mišiće ramena, bicepse
Drugi način: usko, široko, s ručkom, sa užadi
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D  19. Frontheben

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Gesicht zum Gerät. 
Stange/Schlaufen am unteren Seilzug einhängen. Hände 
fassen von oben. 
Bewegungsausführung: Stange/Schlaufen bis auf Kinnhöhe 
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 siège en le rabattant, visage tourné vers l’appareil. 
Accrochez la barre/les poignées en forme de boucle au câble de traction inférieur. 
Les mains saisissent par le haut.
Exécution du mouvement: tirez la barre/les poignées en forme de boucle jusqu’à 
hauteur des genoux. Les bras sont en extension à cette occasion.
Muscles sollicités: deltoïdes 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. Elevación frontal
Posición 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.
Músculos utilizados: músculos delanteros y centrales de los hombros
Variación: 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 l’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

PL  19. Podnoszenie czołowe
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, twarz skierowana ku urządzeniu. Drążek/
pętle zamocować na dolnym wyciągu linowym. Nachwyt rękami od góry.
Wykonywanie ruchów: drążek/pętle ciągnąć wzdłuż tułowia aż do wysokości 
kolan. Ramiona są przy tym wyprostowane.
Obciążone mięśnie: przednie i środkowe mięśnie barkowe
Warianty: z drążkiem, z pętlami

P   19. Elevação frontal
Posição inicial: recolha o banco e coloque-se de frente para o aparelho. Engate a 
barra/laços no cabo de tracção inferior. Segure a barra por cima.
Execução do movimento: puxe a barra/laços até ao queixo. Os braços estão 
esticados.
Músculos trabalhados: músculos deltóides frontal e central
Variante: com barra, com laços

DK  19. Frontløft
Udgangsstilling: Vip sædet op, vend ansigtet mod maskinen. Hægt stangen/sløjferne 
ind i nederste kabeltræk. Tag fat med overhåndsgreb.
Øvelse: Træk stang/sløjferne op i hagehøjde. Armene skal være helt strakte.
Muskler, der trænes: Skuldermuskler foran og i midten.
Variation: med stang, med sløjfer

CZ  19. Předpažování
Výchozí poloha: Sklopte sedák, obličej směřuje ke stroji. Tyč/poutka zahákněte na 
spodním tažném lanku. Ruce drží tyč/poutka seshora.
Provedení pohybu: Tyč/poutka zvedejte až do výše brady. Paže jsou přitom 
nataženy.  
Namáhané svalstvo: Přední a prostřední ramenní svalstvo.
Variace: s tyčí, s poutky

RUS  19. Поднятие рукоятки перед собой
Исходное положение: Поднимите сиденье, встаньте лицом к 
тренажеру. Присоедините рукоятку/петли к нижнему тросу. Хват 
сверху.
Выполнение: Потяните рукоятку/петли до уровня подбородка. Руки 
при этом прямые.
Задействованные мышцы: Передние и средние группы мышц плеч
Вариация: С рукояткой, с петлями

SRB  19. Podizanje napred

Položaj za početak vežbanja: Sklopite sedište, lice prema spravi. Ručku/užad 
zakačite na donji deo užeta. Uhvatite ručku s gornje strane.
Izvođenje pokreta: Povucite ručku/užad prema gore do brade. Ruke su pritom 
ispružene. 
Vežba je korisna za: Prednje i srednje mišiće ramena
Drugi način: s ručkom, sa užadi
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D   20. Seitheben

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Hände fassen die Schlaufen von oben. 
Bewegungsausführung: Arme gestreckt am Körper nach 
oben führen.
Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur
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 côtés 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. Elevación lateral
Posición 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.
Músculos utilizados: hombros
Variación: 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 l’alto.
Esecuzione del movimento: portare le braccia tese lungo il corpo verso l’alto.
Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle
Variazione: seduti, in piedi, chinati in avanti

PL  20. Podnoszenie boczne
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w dół. Nachwyt rękami 
pętli od góry.
Wykonywanie ruchów: wyprostowane ramiona prowadzić przy tułowiu do góry.
Obciążone mięśnie: mięśnie barkowe
Warianty: siedząc, stojąc, pochylony do przodu

P   20. Elevação lateral
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para baixo. Segure os laços 
por cima.
Execução do movimento: mantenha os braços esticados e levante-os ao longo do 
corpo.
Músculos trabalhados: músculos deltóides
Variante: sentado, em pé, inclinado para a frente

DK  20. Sideløft
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Tag fat i sløjferne med over-
håndsgreb.
Øvelse: Før armene udstrakt op langs med kroppen.
Muskler, der trænes: Skuldermuskler
Variation: siddende, stående, fremoverbøjet

CZ  20. Upažování
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodní polohy. 
Ruce drží poutka seshora.
Provedení pohybu: Natažené paže zdvihejte podél těla směrem nahoru.
Namáhané svalstvo: Ramenní svalstvo
Variace: v sedě, v leže, v předklonu

RUS  20. Боковое поднятие рукоятки
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION внизу. 
Хват сверху.
Выполнение: Тяните петли вверх, вытянув руки в стороны.
Задействованные мышцы: Мышцы плеч.
Вариация: Сидя, стоя, наклонившись вперед

SRB  20. Bočno podizanje

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Ruka-
ma užad uhvatite odozgo.
Izvođenje pokreta: Ispružene ruke povucite prema gore.
Vežba je korisna za: muskulaturu ramena
Drugi način: sedeći, stojeći, nagnuti prema napred
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D   21. Schulterdrücken

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Den Rücken gerade an das Polster anlehnen. 
Bewegungsausführung: Arme über den Kopf strecken. 
Anschließend zu einem 90° Winkel im Ellenbogengelenk 
absenken.
Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur und Trizeps

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 tête. Abaissez-les ensuite 
pour former un angle de 90° au niveau de l’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
Posición 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 continuación bajar 
hasta que el codo esté flexionado con un ángulo de 90°.
Músculos utilizados: hombros y tríceps

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 tricipiti

PL  21. Wypychanie barków
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w dół. Wyprostowane 
plecy oprzeć na oparciu.
Wykonywanie ruchów: ramiona wyprostować nad głową. Następnie opuścić do 
kąta 90° stawie łokciowym.
Obciążone mięśnie: mięśnie barkowe i triceps 

P  21. Press de ombros
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as 
costas direitas no apoio acolchoado.
Execução do movimento: estique os braços por cima da cabeça. De seguida  
baixe-os até que a articulação do cotovelo faça um ângulo de 90°.
Músculos trabalhados: músculos deltóides e tríceps

DK  21. Skulderpres
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Læn ryggen lige mod polsteret.
Øvelse: Stræk armene op over hovedet. Bøj den så med 90°-vinkel i albueledet.
Muskler, der trænes: Skuldermuskler og triceps 

CZ  21. Tlaky v sedě
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování.
Provedení pohybu: Paže natahujte směrem nad hlavu. Nakonec je nechejte pokles-
nout až lokty svírají úhel 90°.
Namáhané svalstvo: Ramenní svalstvo a triceps 

RUS  21. Жим от груди
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION внизу. 
Сядьте прямо спиной к спинке сиденья.
Выполнение: Вытяните руки над головой. Затем опустите, согнув 
руки в локтях под прямым углом.
Задействованные мышцы: Мышцы плеч и трехглавая мышца

SRB  21. Potisak ramenima

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leđa 
uspravno prislonite na oslonac.
Izvođenje pokreta: Ruke ispružite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave 
ugao od 90°.
Vežba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps 
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D   22. Vornüber gebeugtes Rudern

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Oberkörper nach vorne 
gebeugt, fast parallel zum Boden. Rücken ist gerade. Beine 
sind leicht gebeugt.
Bewegungsausführung: Arme lang lassen, erst Schulterblät-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rückenstrecker, Rhomboideus, 
Schultermuskulatur, Bizeps, Gesäßmuskulatur, Beinbeuger

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: Back-stretching muscles, rhomboid, shoulder muscles, biceps, seat, 
leg-bending muscles

F   22. Exercice de rame, penché vers l’avant
Position de départ: haut du corps penché vers l’avant, presque parallèle au sol. Le 
dos est droit. Les jambes sont légèrement fléchies.
Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates l’une 
vers l’autre, puis tirez sur la barre pour l’amener jusqu’à la poitrine.
Muscles sollicités: extenseurs, rhomboïdes, deltoïdes, 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 trekken.
Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, schouderspieren, biceps, bilspie-
ren, hamstrings

E   22. Remo con flexión de frente
Posición 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 omóplatos y luego 
tirar de la barra hasta el pecho.
Músculos utilizados:  extensores de espalda, romboides, músculos del hombro, 
bíceps, glúteos, 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 è 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. Wiosłowanie w pozycji pochylonej do przodu
Pozycja wyjściowa: złożyć siedzisko, tułów jest pochylony do przodu, prawie 
równolegle do ziemi. Plecy są wyprostowane. Nogi są lekko ugięte.
Wykonywanie ruchów: wydłużamy ramiona, najpierw ściągamy łopatki, następnie 
przyciągamy drążek do piersi.
Obciążone mięśnie: mięsień prostujący grzbietu, mięśnie równoległoboczne, tylne 
mięśnie barkowe, biceps, mięśnie pośladków, mięsień dwugłowy uda

P   22. Remo com flexão à frente
Posição inicial: recolha o banco, dobre o tronco para a frente, mantendo-o prati-
camente paralelo ao chão. As costas estão direitas. As pernas estão ligeiramente 
flexionadas.
Execução do movimento: Deixe os braços esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direcção ao peito.
Músculos trabalhados: músculo erector da espinha, rombóides, músculos deltóides 
posteriores, bíceps, músculos glúteos, músculos flexores das pernas

DK  22. Foroverbøjet roning
Udgangsstilling: Bøj overkroppen fremad, så den næsten er parallel med gulvet. 
Ryggen skal være ret. Bøj benene en smule.
Øvelse: Armene skal være strakte, skulderbladene trækkes sammen, og stangen 
trækkes ind mod brystet. 
Muskler, der trænes: Rygstrækkere, rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps, 
sædemuskler, benenes bøjemuskler

CZ  22. Veslování v předklonu
Výchozí poloha: Sklopte sedák, horní část těla je předkloněna směrem dopředu, 
skoro rovnoběžně s podlahou. Záda jsou rovná. Nohy jsou mírně pokrčeny.
Provedení pohybu: Paže nataženy, nejprve stáhněte lopatky k sobě, potom 
přitáhněte tyč až k hrudi. 
Namáhané svalstvo: Natahovače páteře, rombický sval, zadní ramenní svalstvo, 
biceps, sedací svalstvo, ohýbače nohou

RUS  22. Гребля с наклоном вперед
Исходное положение: Поднимите сиденье, наклонитесь вперед,  
почти параллельно полу. Спина прямая. Ноги слегка согнуты.
Выполнение: Вытянув руки перед собой, сначала разведите макси-
мально грудную клетку, затем потяните рукоятку к груди.
Задействованные мышцы: Мышца-выпрямитель туловища, ромбо-
видная мышца, задняя группа мышц плеч, двуглавая мышца, ягодичные 
мышцы, мышца-сгибатель

SRB  21. Potisak ramenima

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leđa 
uspravno prislonite na oslonac.
Izvođenje pokreta: Ruke ispružite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave 
ugao od 90°.
Vežba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps 
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D   23. Rudern an der Maschine

Ausgangsposition: Sitz mit Blick zum Gerät. Rücken ist 
gerade, Stemmbügel nach hinten in die Ruderposition 
schwenken.
Bewegungsausführung: Erst Schulterblätter zusammen zie-
hen, dann den Trainingsbügel bis Brusthöhe 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 l’appareil. Le dos étant 
droit, faites balancer l’étrier d’appui vers l’arrière en position de rameur.
Exécution du mouvement: ramenez d’abord les omoplates l’une vers l’autre, puis 
tirez sur l’étrier d’entraînement pour l’amener jusqu’à hauteur de la poitrine.
Muscles sollicités: rhomboïdes, deltoïdes 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 máquina
Posición inicial: sentarse mirando hacia el aparato. Espalda recta, girar el arco de 
apoyo de hacia atrás hasta la posición de remo.
Movimiento: primero contraer los omóplatos y luego tirar del arco de entrenamien-
to hasta la altura del pecho.
Músculos utilizados: romboides, músculos traseros de los hombros, bíceps

I    23. Vogata alla macchina
Posizione di partenza: Sedere con lo sguardo rivolto all’attrezzo. La schiena è 
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. Wiosłowanie na maszynie 
Pozycja wyjściowa: siedzimy zwróceni wzrokiem do urządzenia. Plecy są wy-
prostowane, drążek treningowy przeciągamy do tyłu do pozycji wioślarskiej.
Wykonywanie ruchów: najpierw ściągamy łopatki, następnie przyciągamy drążek 
treningowy do wysokości piersi.
Obciążone mięśnie: mięśnie równoległoboczne, tylne mięśnie barkowe, biceps

P   23. Remar na máquina
Posição inicial: sentado, de frente para o aparelho. Mantenha as costas direitas, 
puxe o arco de apoio para trás, na posição de remo.
Execução do movimento: primeiro, contraia as omoplatas e, de seguida, puxe a 
barra de treino à altura do peito.
Músculos trabalhados: rombóides, músculos deltóides posteriores, bíceps

DK  23. Roning på maskine
Udgangsstilling: Sæt dig med ansigtet ind mod maskinen. Ryggen skal være ret, og 
træningsstangen svinges bagud i rostilling.
Øvelse: Træk først skulderbladene sammen, og træk så træningsbøjlen op i 
brysthøjde.
Muskler, der trænes: Rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps

CZ  23. Veslování na stroji
Výchozí poloha: Sed tváří ke stroji. Záda jsou rovná, přívratnou rukojeť otočte 
dozadu do veslařské polohy.
Provedení pohybu: Nejprve stáhněte lopatky k sobě, potom přitáhněte tréninkový 
třmen až do výše prsou.
Namáhané svalstvo: Rombický sval, zadní ramenní svalstvo, biceps

RUS  23. Гребля на тренажере
Исходное положение: Сядьте лицом к тренажеру. Спина прямая, 
рукоятку повернуть назад в позицию для гребли.
Выполнение: Сначала максимально разведите грудную клетку, затем 
потяните рукоятку до уровня груди.
Задействованные мышцы: Ромбовидная мышца, задняя группа 
мышц плеч, двуглавая мышца 

SRB  23. Veslanje u sedećem položaju

Položaj za početak vežbanja: Sedite okrenuti prema spravi. Ispravite leđa, povucite 
ručku za potisak u položaj za veslanje.
Izvođenje pokreta: Najpre povucite iz ramena a zatim povucite ručku prema 
napred u visini brade.
Vežba je korisna za: romboidni mišić, zadnje mišiće ramena, bicepse
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D  24. Rudern am Seilzug

Ausgangsposition: Blick zum Gerät, auf dem Boden sitzend. 
Rücken ist gerade, Beine leicht gebeugt. 
Bewegungsausführung: Arme lang lassen, erst Schulterblät-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rückenstrecker, Rhom boideus, 
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 l’appareil, en étant assis sur le sol. Le dos est 
droit, les jambes légèrement fléchies.
Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, ramenez d’abord les omoplates 
l’une vers l’autre, puis tirez sur la barre pour l’amener jusqu’à la poitrine.
Muscles sollicités: extenseurs, rhomboïdes, deltoïdes 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 tracción por cable 
Posición inicial: sentado sobre el suelo mirando hacia el aparato. Espalda recta y 
piernas ligeramente flexionadas.
Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los omóplatos y luego 
tirar de la barra hasta el pecho.
Músculos utilizados: extensores de espalda, romboides, músculos traseros de los 
hombros, bíceps. Variación: con barra, con estribo, estrecho, ancho

I  24. Vogata alla fune
Posizione di partenza: sguardo rivolto all’attrezzo, seduti sul pavimento. La schiena 
è 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. Wiosłowanie na wyciągu linowym
Pozycja wyjściowa: siedzimy na ziemi zwróceni wzrokiem do urządzenia. Plecy 
wyprostowane, nogi lekko zgięte.
Wykonywanie ruchów: wydłużamy ramiona, najpierw ściągamy łopatki, następnie 
przyciągamy drążek do piersi.
Obciążone mięśnie: mięsień prostujący grzbietu, mięśnie równoległoboczne, tylne 
mięśnie barkowe, biceps. Warianty: z drążkiem, z pętlami, wąsko, szeroko

P  24. Remar com cabo de tracção
Posição inicial: de frente para o aparelho, sente-se no chão. Mantenha as costas 
direitas e dobre as pernas ligeiramente.
Execução do movimento: deixe os braços esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direcção ao peito.
Músculos trabalhados: músculo erector da espinha, rombóides, músculos deltóides 
posteriores, bíceps.
Variante: com barra, com laços, preensão curta, preensão ampla.

DK  24. Roning i kabeltræk
Udgangsstilling: Vend ansigtet mod maskinen, sid ned på gulvet. Ryggen er lige, 
benene let bøjet.
Øvelse: Stræk armene, træk først skulderbladene sammen, og træk så stangen hen 
mod brystet. Muskler, der trænes: Rygstrækkere, rhomboideus, bageste skuldermu-
skler, biceps. Variation: med stang, med sløjfer, smal, bred

CZ  24. Veslování s tažným lankem
Výchozí poloha: Sed na podlaze čelem k přístroji. Záda jsou rovná, nohy mírně 
pokrčeny.
Provedení pohybu: Paže nataženy, nejprve stáhněte lopatky k sobě, potom 
přitáhněte tyč až k hrudi.
Namáhané svalstvo: Natahovače páteře, rombický sval, zadní ramenní svalstvo, 
biceps. Variace: s tyčí, s lankem, úzká, široká

RUS  24. Гребля с тягой троса
Исходное положение: Лицом к тренажеру, сидя на полу. Спина 
прямая, ноги слегка согнуты.
Выполнение: Вытянув руки перед собой, сначала разведите макси-
мально грудную клетку, затем потяните рукоятку к груди.
Задействованные мышцы: Мышца-выпрямитель туловища, ромбо-
видная мышца, задняя группа мышц плеч, двуглавая мышца 
Вариация: С рукояткой, с петлями, узкий/широкий хват

SRB  24. Veslanje u sedećem položaju sa užetom

Položaj za početak vežbanja: Sedite na pod licem okrenuti prema spravi. Ispravite 
leđa i blago savijte kolena.
Izvođenje pokreta: Ispružite ruke, povucite iz ramena a zatim povucite ručke prema 
telu iz laktova.
Vežba je korisna za: istezanje leđnih mišića, romboidni mišić, zadnje mišiće rame-
na, bicepse. Drugi način: sa ručkom, sa užetom blizu, široko

Zubehör: Multigriff | Accessories: Multi purpose grip
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D   25. Latissimuszug 

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz. Verwenden der 
Latissimus-Stange am oberen Seilzug. Weiter Griff.
Bewegungsausführung: Arme lang lassen, erst Schulterblät-
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 to 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 à latissimus 
au câble 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, deltoïdes postérieurs, rhomboïdes, biceps
Variation: dans la nuque, devant la poitrine

NL  25. Latissimus
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
Posición 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 omóplatos hacia abajo 
y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho.
Músculos utilizados: Latissimus, músculos traseros de los hombros, romboides, 
bíceps
Variación: 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 l’asta sulla nuca o davanti al petto.
Muscolatura sollecitata: latissimus, muscolatura posteriore delle spalle, romboide, 
bicipiti. Variazione: sulla nuca, davanti al petto

PL  25. Rozciąganie najszerszego mięśnia grzbietu
Pozycja wyjściowa: siad prosty. Wykorzystaj drążek do najszerszego mięśnia 
grzbietu na górnym wyciągu linowym. Szeroki uchwyt. 
Wykonywanie ruchów: wydłużamy ramiona, najpierw ściągamy łopatki w dół, 
następnie drążek do karku lub przed pierś.
Obciążone mięśnie: najszerszy mięsień grzbietu, tylne mięśnie barkowe, mięśnie 
równoległoboczne, biceps
Warianty: do karku, przed pierś

P   25. Tracção Latissimus 
Posição inicial: sente-se com as costas direitas. Utilize a barra latissimus no cabo 
de tracção superior. Segure a barra nas extremidades.
Execução do movimento: Deixe os braços esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas para baixo e, de seguida, puxe a barra atrás do pescoço ou à frente do peito.
Músculos trabalhados: músculo latíssimo, músculos deltóides posteriores, rom-
bóides, bíceps. Variante: atrás do pescoço ou à frente do peito

DK  25. Latissimustræk
Udgangsstilling: Sid oprejst. Anvend latissimus-stangen i øverste kabeltræk. Bredt 
greb.
Øvelse: Stræk armene, træk først skulderbladene ned, træk så stangen op i nakken 
eller hen mod brystet. Muskler, der trænes: Latissimus, bageste skuldermuskler, 
rhomboideus, biceps. Variation: op i nakken, hen mod brystet

CZ  25. Přitahování kladky
Výchozí poloha: Vzpřímený sed. Použijte širokou tyč na horním tažném lanku. 
Široký úchop.
Provedení pohybu: Paže ponechejte nataženy, nejprve stáhněte lopatky směrem 
dolů, potom tyč do zátylku popř. k hrudi.
Namáhané svalstvo: Široký zádový sval, zadní ramenní svalstvo, rombický sval, 
biceps. Variace: do zátylku, k hrudi

RUS  25. Упражнение на широчайшую мышцу спины

Исходное положение: Сядьте прямо. Используйте рукоятку для 
широчайшей мышцы спины на верхнем тросе. Широкий хват.
Выполнение: Вытянув руки перед собой, сначала разведите 
максимально грудную клетку и опустите плечи, затем потяните руко-
ятку к затылку или перед собой.
Задействованные мышцы: Широчайшая мышца спины, задняя группа 
мышц плеч, ромбовидная мышца, двуглавая мышца 
Вариация: К затылку, перед собой

SRB  25. Latissimus (vučenje na vrat)

Položaj za početak vežbanja: Sedite uspravno. Koristite lat-šipku pričvršćenu na 
gornji deo užeta. Uhvatite široko.
Izvođenje pokreta: Prvo ispružite ruke, povucite iz ramena a zatim vucite ručku na 
vrat ili na grudi.
Vežba je korisna za: latissimus, zadnje mišiće ramena, romboidni mišić, bicepse
Drugi način: vucite ručku na vrat ili na grudi
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D    26. Fliegende Bewegung rückwärts

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Sitz einklappen, Stand vor dem Gerät mit Gesicht 
zum Gerät. Mit gestreckten Armen die Schlaufen greifen.
Bewegungsausführung: Schulterblätter zusammenziehen 
und die gestreckten Arme in der Schulterachse nach hinten 
führen. 
Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere Schulter
muskulatur, Trizeps

GB  26. Reverse Flies
Starting position: Set 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 arrière
Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Après avoir 
rentré le siège en le rabattant, mettez-vous debout devant l’appareil, le visage 
tourné vers l’appareil. Saisissez les poignées en forme de boucle, les bras en 
extension.
Exécution du mouvement: ramenez les omoplates l’une contre l’autre et amenez les 
bras tendus vers l’arrière, dans l’axe des épaules.
Muscles sollicités: rhomboïdes, deltoïdes postérieurs, triceps

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 atrás
Posición 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 omóplatos y mover los brazos estirados hacia atrás sigu-
iendo el eje de los hombros.
Músculos utilizados: romboides, músculos traseros de los hombros, tríceps

I    26. Farfalla all’indietro
Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso l’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 tył
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić do góry. Złożyć siedzisko, 
ustawiamy się przed urządzeniem twarzą skierowaną ku urządzeniu. Wyprosto-
wanymi ramionami chwytać pętle.
Wykonywanie ruchów: ściągnąć łopatki a wyprostowane w osi barków ramiona 
odprowadzać do tyłu.
Obciążone mięśnie: mięśnie równoległoboczne, tylne mięśnie barkowe, triceps

P   26. Crucifixo inverso
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para cima. Recolha o 
banco e ponha-se de pé virado de frente para o aparelho. Segure os laços com 
os braços esticados.
Execução do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os braços esticados para 
trás à altura dos ombros.
Músculos trabalhados: rombóides, músculos deltóides posteriores, tríceps

DK  26. Reverse flyes
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-arme op. Vip sædet op, stil dig med ansigtet 
mod maskinen. Tag med udstrakte arme fat i sløjferne.
Øvelse: Træk skulderbladene sammen og før de udstrakte armen bagud langs 
skulderaksen.
Muskler, der trænes: Rhomboideus, bageste skuldermuskler, triceps

CZ  26. Obrácené rozpažky
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horní polohy. 
Sklopte sedák, postoj před strojem obličejem ke stroji. Nataženými pažemi uchopte 
poutka.
Provedení pohybu: Stlačte lopatky k sobě a natažené paže veďte v ose ramen 
směrem dozadu.
Namáhané svalstvo: Rombický sval, zadní ramenní svalstvo, triceps

RUS  26. Махи назад
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION наверху. 
Поднимите сиденье, станьте лицом к тренажеру. Вытяните руки и 
возьмитесь за петли.
Выполнение: Максимально разведите грудную клетку и отведите вы-
тянутые руки назад на уровне плеч.
Задействованные мышцы: Ромбовидная мышца, задняя группа 
мышц плеч, трехглавая мышца 

SRB  26. Odručenja tegovima unazad

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Sklo-
pite sedište, stanite ispred sprave licem prema spravi. Ispruženim rukama uhvatite 
omče.
Izvođenje pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispružene ruke u visini ramena 
povucite unazad.
Vežba je korisna za: romboidni mišić, zadnje mišiće ramena, triceps
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D   27. Kreuzziehen

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach schräg un-
ten einstellen. Sitz einklappen und Seilverlängerungen ein-
hängen. Stand vor dem Gerät mit Gesicht zum Gerät. Die 
Schlaufen werden überkreuz mit gestreckten Armen gefasst.
Bewegungsausführung: Schulterblätter 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 câbles en croix

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION en biais vers le bas. 
Rentrez le siège en le rabattant et accrochez les rallonges de câble. Mettez-vous 
debout devant l’appareil, le visage tourné vers l’appareil. Saisissez les poignées 
en forme de boucles en croisant les câbles, les bras en extension.
Exécution du mouvement: ramenez les omoplates l’une contre l’autre et faites faire 
une traction en diagonale vers le haut aux bras en extension.
Muscles sollicités: rhomboïdes, deltoïdes 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 

Posición 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 omóplatos y mover los brazos estirados hacia arriba en 
diagonal. Músculos utilizados: romboides, músculos traseros y centrales de los 
hombros, tríceps

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 
l’alto, con direzione diagonale. Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura 
posteriore e centrale delle spalle, tricipiti

PL  27. Rozciąganie krzyżowe

Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić na skos w dół. Złożyć 
siedzisko i założyć przedłużenia lin. Ustawiamy się przed urządzeniem twarzą 
skierowaną ku urządzeniu. Pętle chwytamy na krzyż wyprostowanymi ramionami.
Wykonywanie ruchów: ściągnąć łopatki a wyprostowane ramiona ciągnąć dia-
gonalnie do góry. 
Obciążone mięśnie: mięśnie równoległoboczne, tylne i środkowe mięśnie barkowe, 
triceps

P  27. Movimento em cruz

Posição inicial: ajuste os braços 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 braços esticados segure nos laços cruzando-os.
Execução do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os braços esticados para 
cima na diagonal.
Músculos trabalhados: rombóides, músculos deltóides posteriores e centrais, tríceps

DK  27. Krydstræk

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene skråt ned. Vip sædet op og hægt 
kabeltrækforlængerne i. Stil dig med ansigtet mod maskinen. Tag over kors fat i 
sløjferne med udstrakte arme.
Øvelse: Træk skulderbladene sammen og træk de udstrakte arme diagonal op.
Muskler, der trænes: Rhomboideus, bageste og midterste del af skuldermusklerne, 
triceps

CZ  27. Přítahy křížem

Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodní šikmé 
polohy. Sklopte sedák a použijte prodloužení lanka. Postoj před strojem obličejem 
ke stroji. Poutka se uchopí překřížená s nataženými pažemi.
Provedení pohybu: Stlačte lopatky k sobě a natažené paže přitahujte diagonálně 
směrem nahoru.
Namáhané svalstvo: Rombický sval, zadní a střední ramenní svalstvo, triceps

RUS  27. Тяга накрест
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION внизу. 
Поднимите сиденье и навесьте удлинители троса. Станьте лицом к 
тренажеру. Возьмитесь за петли вытянутыми руками крест-накрест.
Выполнение: Разведите грудную клетку максимально и поднимите 
вытянутые руки вверх по диагонали.
Задействованные мышцы: Ромбовидная мышца, задняя и средняя 
группы мышц плеч, трехглавая мышца 

SRB  27. Unakrsno potezanje

Položaj za početak vežbanja: 3D-FLEXMOTION krila namestite ukoso prema dole. 
Sklopite sedište i obesite produžetke za užad. Stanite ispred sprave licem prema 
spravi. Omče uhvatite unakrsno, ispruženih ruku.
Izvođenje pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispružene ruke dijagonalno povlačite 
prema gore.
Vežba je korisna za: romboidni mišić, zadnju i srednju muskulaturu ramena, triceps
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D   28. Schulterinnenrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Rücken gerade an das Polster anlehnen. Ober-
arme in Verlängerung der Schulterachse. 90°-Winkel im 
Ellenbogengelenk.
Bewegungsausführung: Im Schultergelenk nach innen ro-
tieren.
Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette: Innenro-
tatoren

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 l’axe des épaules. Angle à 90° dirigé dans le coude.
Exécution du mouvement: faites une rotation vers l’intérieur dans l’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. Rotación interior de los hombros
Posición inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. Apoyar la 
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongación del eje de los hombros. 
Articulación del codo flexionada 90°.
Movimiento: realizar rotaciones de la articulación del hombro hacia el interior.
Músculos utilizados: manguito de los rotadores, rotadores internos

I    28. Rotazione interna delle spalle
Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso l’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 l’interno all’altezza dell’articolazione 
della spalla.
Muscolatura sollecitata: cuffia dei rotatori della spalla: rotatori interni

PL  28. Rotacja barków do wewnątrz
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w górę. Wyprostowane 
plecy oprzeć na oparciu. Ramiona w przedłużeniu osi barków skierowane pod 
kątem 90° w stawie łokciowym.
Wykonywanie ruchów: rotacja w stawie barkowym do wewnątrz.
Obciążone mięśnie: pierścień rotatorów: rotatory wewnętrzne

P   28. Rotação interna dos ombros 
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas 
direitas no apoio acolchoado. Antebraços no prolongamento do eixo dos ombros. 
Articulação do cotovelo com ângulo de 90°.
Execução do movimento: rode a articulação do ombro para dentro.
Músculos trabalhados: manguito rotador: rotadores internos

DK  28. Skuderrotation, indad
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Læn ryggen lige mod polsteret. 
Overarmene er i forlængelse af skulderaksen. 90°-vinkel i albueleddet.
Øvelse: Roter skulderleddet indad.
Muskler, der trænes: Rotatormanchet: indadrotatorer

CZ  28. Vnitřní rotace ramen
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování. Horní část paží se nachází v prodloužené ose 
ramen. Lokty svírají úhel 90°.
Provedení pohybu: Provádíme rotaci v ramenním kloubu směrem dovnitř.
Namáhané svalstvo: Rotátorová manžeta: vnitřní rotátory

RUS  28. Передняя ротация плеч
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION наверху. 
Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. Предплечья на уровне плеч. 
Руки согнуты в локтях под прямым углом.
Выполнение: Наклоните руки вперед, удерживая плечи неподвижными.
Задействованные мышцы: Манжета ротаторов: глубокие ротаторы

SRB  28. Unutrašnja rotacija ramena

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leđa. Nadlaktice ispružene u stranu u visini 
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.
Izvođenje pokreta: U ramenu rotirajte prema unutra.
Vežba je korisna za: rotacione manžete unutrašnje rotatore
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D  29. Schulteraußenrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Rücken gerade an das Polster anlehnen. Ober-
arme in Verlängerung der Schulterachse. 90°-Winkel im 
Ellenbogengelenk.
Bewegungsausführung: Im Schultergelenk nach außen ro-
tieren.
Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette: Außenro-
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 l’axe des épaules. Angle à 90° dirigé dans le coude.
Exécution du mouvement: faites une rotation vers l’extérieur dans l’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 roteren.
Gebruikte spieren: ronde armspieren

E   29. Rotación exterior del hombro
Posición inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. Apoyar la 
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongación del eje de los hombros. 
Articulación del codo flexionada 90°.
Movimiento: realizar rotaciones de la articulación del hombro hacia el exterior.
Músculos 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 l’esterno all’altezza dell’articolazione 
della spalla.
Muscolatura sollecitata: Cuffia dei rotatori della spalla: rotatori esterni

PL  29. Rotacja barków na zewnątrz
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w dół. Wyprostowane 
plecy oprzeć na oparciu. Ramiona w przedłużeniu osi barków skierowane pod 
kątem 90° w stawie łokciowym.
Wykonywanie ruchów: rotacja w stawie barkowym na zewnątrz.
Obciążone mięśnie: pierścień rotatorów: rotatory zewnętrzne

P   29. Rotação externa dos ombros
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as 
costas direitas no apoio acolchoado. Antebraços no prolongamento do eixo dos 
ombros. Articulação do cotovelo com ângulo de 90°.
Execução do movimento: rode a articulação do ombro para fora.
Músculos trabalhados: manguito rotador: rotadores externos

DK  29. Skulderrotation, udad
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Læn ryggen lige mod polsteret. 
Overarmene er i forlængelse af skulderaksen. 90°-vinkel i albueleddet.
Øvelse: Roter skulderleddet udad.
Muskler, der trænes: Rotatormanchet: udadrotatorer.

CZ  29. Vnější rotace ramen
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování. Horní část paží se nachází v prodloužené ose 
ramen. Lokty svírají úhel 90°.
Provedení pohybu: Provádíme rotaci v ramenním kloubu směrem ven.
Namáhané svalstvo: Rotátorová manžeta: vnější rotátory

RUS  29. Наружная ротация плеч
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION внизу. 
Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. Предплечья на уровне плеч. 
Руки согнуты в локтях под прямым углом.
Выполнение: Поднимите руки вверх, удерживая плечи неподвижными.
Задействованные мышцы: Манжета ротаторов: внешние ротаторы

SRB  29. Spoljna rotacija ramena

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leđa. Nadlaktice ispružene u stranu u visini 
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.
Izvođenje pokreta: U ramenu rotirajte prema napolje.
Vežba je korisna za: rotacione manžete spoljne rotatore
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D   30. Crunches am Seilzug

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Rücken gerade an das Polster anlehnen. Hand-
schlaufen über die Schultern ziehen.
Bewegungsausführung: Oberkörper einrollen
Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauch mus ku latur
Variation: liegend, sitzend, stehend; auf Gymnastikball

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 câble 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
Posición 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.
Músculos utilizados: abdominales rectos
Variación: tumbado, sentado, de pie sobre balón 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 [ćwiczenia brzuszne] na wyciągu linowym
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w górę. Wyprostowane 
plecy oprzeć na oparciu. Pętle ręczne przeciągnąć przez barki.
Wykonywanie ruchów: zwijanie tułowia w kłębek
Obciążone mięśnie: proste mięśnie brzucha
Warianty: leżąc, siedząc, stojąc; na piłce gimnastycznej

P   30. Crunch com cabo de tracção
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas 
direitas no apoio acolchoado. Puxe os laços para as mãos por cima dos ombros.
Execução do movimento: encurve o tronco
Músculos trabalhados: músculos rectos abdominais
Variante: deitado, sentado, em pé; sobre uma bola de ginástica

DK  30. Crunches i kabeltræk
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Læn ryggen lige mod polsteret. 
Træk håndsløjferne ned over skuldrene.
Øvelse: Rul overkroppen ind.
Muskler, der trænes: De lige mavemuskler
Variation: Liggende, siddende, stående; på gymball

CZ  30. Předklony v sedu s tažným lankem
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horní polohy. 
Záda opřete zpříma o polstrování. Ruční poutka přetáhněte přes ramena.
Provedení pohybu: Předkloňte horní část těla.
Namáhané svalstvo: Rovné břišní svalstvo
Variace: v leže, v sedě, ve stoje, na fitballu (overballu)

RUS  30. Тяга троса со сгибанием
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION наверху. 
Сядьте прямо спиной к спинке сиденья. Подтяните петли к плечам.
Выполнение: Наклонитесь вперед.
Задействованные мышцы: Прямые мышцы брюшного пресса
Вариация: Лежа, сидя, стоя; на гимнастическом мяче

SRB  30. Pritisak povlačenjem užeta

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leđa. Povucite užad iznad ramena.
Izvođenje pokreta: Sagnite se gornjim delom tela
Vežba je korisna za: zatezanje stomačnih mišića
Drugi način: ležeći, sedeći, stojeći; na gimnastičkoj lopti

Zubehör: Trizepsseil
Accessories: Triceps rope
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D   31. Seitneigen

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Seitlich zum Gerät stehend.
Bewegungsausführung: Mit aufrechtem Oberkörper zur 
Seite vom Gerät wegneigen.
Beanspruchte Muskulatur: seitliche Bauchmuskulatur

GB  31. Side Bend
Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to 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 à côté de l’appareil.
Exécution du mouvement: éloignez-vous de l’appareil en vous penchant sur le côté, 
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. Flexión lateral
Posición inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. De pie en 
posición lateral respecto al aparato.
Movimiento: inclinación hacia un lado separándose del aparato manteniendo el 
tronco recto. 
Músculos utilizados: abdominales laterales

I    31. Inclinazione laterale
Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. In piedi 
lateralmente all’attrezzo.
Esecuzione del movimento: inclinarsi allontanandosi dall’attrezzo e mantenendo 
il busto diritto.
Muscolatura sollecitata: addominali laterali

PL  31. Skłony boczne
Pozycja wyjściowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawić w dół. Ustawiamy się 
bokiem do urządzenia.
Wykonywanie ruchów: przy wyprostowanym tułowiu odchylamy się w bok od 
urządzenia.
Obciążone mięśnie: boczne mięśnie brzucha

P   31. Tracção lateral
Posição inicial: ajuste os braços do 3D- FLEXMOTION para baixo. em pé, de lado 
para o aparelho.
Execução do movimento: com o tronco direito, incline o corpo para o lado oposto 
ao aparelho.
Músculos trabalhados: músculos laterais abdominais

DK  31. Sidebøjninger
Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Stå med siden mod maskinen.
Øvelse: Bøj med oprejst overkrop til siden væk fra maskinen.
Muskler, der trænes: Mavemuskler i siden

CZ  31. Úklon stranou
Výchozí poloha: Ramena přístroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodní polohy. 
Postavte se bokem ke stroji.
Provedení pohybu: S napřímenou horní částí těla se odklánějte směrem od stroje.
Namáhané svalstvo: Boční břišní svalstvo

RUS  31. Наклоны в сторону
Исходное положение: Установите 3D-рукоятки FLEXMOTION внизу. 
Станьте сбоку от тренажера.
Выполнение: Удерживая туловище прямо, наклонитесь в противопо-
ложную от тренажера сторону.
Задействованные мышцы: Боковые мышцы брюшного пресса

SRB  31. Bočno savijanje

Položaj za početak vežbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Stanite 
pored sprave za vežbanje.
Izvođenje pokreta: U uspravnom položaju gornji deo tela nagnite na stranu od 
sprave.
Vežba je korisna za: bočnu muskulaturu trbuha

79



45

  D Trainingstabelle  S  Satzzahl  W  Wiederholungen  G  Gewicht (kg)
  GB Training table  S  Number of sets  W  Repetitions  G  Weight (kg)
  F Tableau d‘entraînement  S  Nombre de séances  W  Répétitions  G  Poids (kg)
  NL Trainingstabel  S  Aantal sets  W  Herhalingen  G  Gewicht (kg)
  E Tabla de entrenamiento  S  Ciclos  W  Repeticiones  G  Peso (kg)
  I Tabella di addestramenti  S  Numero di sedute  W  Ripetizioni  G  Peso (kg)
  PL Tabela treningowa  S  Liczba serii  W  Powtórzenia  G  Waga (kg)
  P Tabela de treino   S  Número de séries  W  Repetições  G  Peso (kg)
  DK Træningstabel   S  Antal sæt  W  Gentagelser  G  Vægt (kg)
  CZ Tréninková tabulka  S  Počet sad  W  Opakování  G  Zátěž (kg) 
  RUS Таблица тренировок S  Количество подходов W  Повторы G  Вес (кг)   
  SRB Tabela treninga    S  Broj serija   W  Ponavljanja   G  Težina (kg)

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

Datum
Date 
Date 
Datum 
Fecha
Data
Data
Data 
Dato
Datum
Дата
Datum

Übungs-Nr.
Exercise No.
No. d‘exercise
Nr. van de oefening
Ejercicio Núm.
Esercizio -N.
Nr ćwiczenia
N.º de exercício
Øvelse nr.
Cvičení čís.
№ упражнения
Br. vežbe



46

  D Trainingstabelle  S  Satzzahl  W  Wiederholungen  G  Gewicht (kg)
  GB Training table  S  Number of sets  W  Repetitions  G  Weight (kg)
  F Tableau d‘entraînement  S  Nombre de séances  W  Répétitions  G  Poids (kg)
  NL Trainingstabel  S  Aantal sets  W  Herhalingen  G  Gewicht (kg)
  E Tabla de entrenamiento  S  Ciclos  W  Repeticiones  G  Peso (kg)
  I Tabella di addestramenti  S  Numero di sedute  W  Ripetizioni  G  Peso (kg)
  PL Tabela treningowa  S  Liczba serii  W  Powtórzenia  G  Waga (kg)
  P Tabela de treino   S  Número de séries  W  Repetições  G  Peso (kg)
  DK Træningstabel   S  Antal sæt  W  Gentagelser  G  Vægt (kg)
  CZ Tréninková tabulka  S  Počet sad  W  Opakování  G  Zátěž (kg) 
  RUS Таблица тренировок S  Количество подходов W  Повторы G  Вес (кг)   
  SRB Tabela treninga    S  Broj serija   W  Ponavljanja   G  Težina (kg)

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

Datum
Date 
Date 
Datum 
Fecha
Data
Data
Data 
Dato
Datum
Дата
Datum

Übungs-Nr.
Exercise No.
No. d‘exercise
Nr. van de oefening
Ejercicio Núm.
Esercizio -N.
Nr ćwiczenia
N.º de exercício
Øvelse nr.
Cvičení čís.
№ упражнения
Br. vežbe



47

  D Trainingstabelle  S  Satzzahl  W  Wiederholungen  G  Gewicht (kg)
  GB Training table  S  Number of sets  W  Repetitions  G  Weight (kg)
  F Tableau d‘entraînement  S  Nombre de séances  W  Répétitions  G  Poids (kg)
  NL Trainingstabel  S  Aantal sets  W  Herhalingen  G  Gewicht (kg)
  E Tabla de entrenamiento  S  Ciclos  W  Repeticiones  G  Peso (kg)
  I Tabella di addestramenti  S  Numero di sedute  W  Ripetizioni  G  Peso (kg)
  PL Tabela treningowa  S  Liczba serii  W  Powtórzenia  G  Waga (kg)
  P Tabela de treino   S  Número de séries  W  Repetições  G  Peso (kg)
  DK Træningstabel   S  Antal sæt  W  Gentagelser  G  Vægt (kg)
  CZ Tréninková tabulka  S  Počet sad  W  Opakování  G  Zátěž (kg) 
  RUS Таблица тренировок S  Количество подходов W  Повторы G  Вес (кг)   
  SRB Tabela treninga    S  Broj serija   W  Ponavljanja   G  Težina (kg)

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

S 
W
G

Datum
Date 
Date 
Datum 
Fecha
Data
Data
Data 
Dato
Datum
Дата
Datum

Übungs-Nr.
Exercise No.
No. d‘exercise
Nr. van de oefening
Ejercicio Núm.
Esercizio -N.
Nr ćwiczenia
N.º de exercício
Øvelse nr.
Cvičení čís.
№ упражнения
Br. vežbe



04
/1

3/
SC

H
M

/S
T+

HEINZ KETTLER GmbH & Co. KG · Postfach 1020 · D-59463 Ense-Parsit
www.kettler.net


