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PykoBOACTBO MO NpOBEeAEHNI0 TPEHMPOBOK AN raHtenbHou ckambu KINETIC F3

Cunosoit TpeHaxep KINETIC F3 aBnseTca yHUBEPCANbHLIM U MHOTOGYHKLMOHANb-
HbIM ZAOMALIHUM CMIOPTUBHBIM YCTPOWCTBOM ANS ONTUMAnbHbIX CUMOBbIX TPEHU-
POBOK.

[lns nonesHoit v 34,0pOBOW TPEHUPOBKM HEOBXOAUMO 0bpaTUTb BHUMAHME Ha

OMWUCAHHbIE HUKE MYHKTI:

1. HayuHarowmm cnegyet u3beratb TPEHUPOBOK C HONBLINMU HArpPy3KaMK.

2. Bo Bpems nepBbiX TPEHUPOBOK UCMONb3YIATE TAaKOW BEC, KOTOPbIA Bbl CMOXETE
noAHATh 15 pa3 6e3 3aTpyAHeH!A AbIXaHNs.

3. CnepuTe 3a peryaapHbIM PUTMOM [bIXaHUA: BblAbIXANTe NpW NPeoAoneHnn
CONPOTUBNEHNS (KOHLLEHTpUYecKas (asa), BAbIXaTe Npu ONycKaHUW CHapsaa
(3kcueHTpuyeckas dasa). 06s3aTesbHO U3beraiTe 3aTpySHEHNA LbIXaHWS.

4, [lBuraitTech pUTMUYHO, a He PE3KO UK BbICTPO.

5. Bce ABMXEHMA HEOBXOAMMO BINOMHATL MO NONHOMY 06beMy, YTobbI U3bexaTh
YKOPaunBaHUs MbllL,. TeM He MeHee, MPW BLINOJHEHUN YNPAKHEHUA HA CTU-
baHMe 1 pacTaruBaHue HeobXoAMMO 0becneynTb JOCTAaTOYHOE HAMPsAXeHWe
MbILILL, YTOObI CHU3UTL HArPy3KY Ha CyCTaBbl.

6. Ocoboe BHUMAHWE CleAyeT yaennuTb CTabunbHOCTU CrMHbI. [03TOMY Ha npo-
TAKEHUN BCe TPEHMPOBKM PEKOMEHAYETCH YAEPKMBATb MOCTOSHHOE HanpA-
KEHNE OPIOWHBIX MbILLL.

7. YuTuTe, YTO BaLUM MbILWLI M CUIA YBENMYNBAIOTCA BbICTPEE, YEM CBA3KM, CYXO-
XUAUS W CYCTaBbl YCMEBAKT K 3TOMY MPUCMIOCOOUTBCS.

BbiBo4: BO BpeMs TPEHUPOBKM YBEMYNBANTE HArPY304HOE COMPOTUBNEHUE TOMb-

KO nocTeneHHo. s 3TOro pasfenuTe CBOW TPEHUPOBKY Ha CleAyHolLMe ITambl:

| YBenuueHue 4actoTbl TPEHMPOBOK (KONNYECTBO TPEHMPOBOK B HeAento)

II. MoBblweHMs 06beMa TPEHNPOBKM (KONMYECTBO NOAXOAOB HA YNpaxHeHMe)

[1l. MoBbILWEHNE NHTEHCUBHOCTM (YBENNYEHNE BECA TPEHWUPOBKM)

BaxHoe ykasaHue:

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYMbTUPYIATECH Y Bpaya, NO3BOMSET N Balle
3[,0pOBbE WNCMOMb30BaTh TPeHMPOBOUHYI ckambto KINETIC F3 ana TpeHMpoBOK.
PewweHne Bpaya AOMKHO ObITb OCHOBAHWEM ANS COCTaBAEHMS Baleid NporpamMbl
TPEHUPOBOK.

3TV 1 HUXKECNeAYOLWMe YKa3aHUA A1 TPEHUPOBOK PEKOMEH[0BaHbl TONbKO
3[,0POBbIM NIOAAM.

PekomeHZauuu ona TPEHUPOBOK

[Ins CNOPTUBHBIX 1 034,0POBUTESbHBIX CUIOBbIX TPEHUPOBOK Haubonee NOAX0AST
TPEHWPOBKM HA CUOBYIO BLIHOCMBOCTb U HApALLMBAHUE MbILIEYHON MACChl (Tpe-
HUPOBKM HA rUNepTPOGUIO MbilL). TPEHUPOBKM HA CUNOBYIO BLIHOCAWUBOCTb MPO-
BOAATCA C HeboMbLMUM BecoM (OK. 40-50% OT MaKCMMabHOM CUNbI*) 1 C BbICOKON,
HO KOHTPONMUPYEMON, CKOPOCTbIO ABMXEHMIA. YNCNO NOBTOPEHMI COCTAaBASET OT
16 po 20.

TPeHUPOBKN Ha HapaliMBaHME MbIWEYHON MACChl NPOBOAATCA C HOMbLINUM BECOM
(oK. 60-80% OT MakCMManbHOM CUAbI*) U C LOCTATOYHO HU3KOW CKOPOCTbIO ABM-
KEHUI.

Mocne NporpamMbl TPEHUPOBOK HA CUNOBYIO BLIHOCAMBOCTb Ha MPOTSAKEHUM OK.
4 Hefenb BMOMHE MOXHO MEPENTU K YMEPEHHbIM TPEHUPOBKAM HA HapaliuBaHue
MbILIEYHOI Macchl. Kak pa3 B CTaplieM BO3pacTe OYeHb BAXHO COXPAHWTb U/uUau
HapPaCTUTb MbILIEYHYIO MACCY, YTOObl CTAbUAM3MPOBATL U PA3rPY3UTh CYCTaBbI.

*TMop, MaKCUMasbHOW CUnoi NoApa3yMeBaeTCs MaKCUManbHble NUYHbIE CUNOBbIE CI'IOCOGHOCTVI, KOTOpble
WUCNoNb3yTCA ANA €AMHOPA30BOro NPeoA0neHNa TAXENOro Beca.

MpuMepbl N1aHUPOBAHMA TPEHUPOBOK

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

CkopocTtb
Moaxopabl MoBTOpbI MepepbiBbl -
2-4 ,6-20 60 cek. Bbicokas
Hepens 5-8 HapawuBaHue MbIlEYHON MaCChl
(oK. 60-80% OT MaKCMManbHOW CUNbI)
CkopocTb
Moaxopab MosTOpSI MepepbiBbl AEBIKEHNIA
3-4 ,0-,4 3 - 4 MuH. YMepeHHO Hu3kas

HaunHaiTe TpeHNpPOBKY BCeraa ¢ pasMuHKM. Mcnonb3yiiTe nepepbibl AN ynpax-
HeHWI Ha paccnabnenne Mblwil. MpoBoanTe TpeHnposky ¢ nomolbio KINETIC F3
2-3 paza B HeAenio U UCmonb3yiTe N6yt BO3MOXHOCTb AOMNOAHUTL TPEHNPOBKY,
HanpuMep, NeWnMI Nporynkamu, 6eroM TpycLon, e3aol Ha Benocuneae, nnasa-
HUeM 1 np.

Bbl 3ameTuTe, YTO perynspHble TPEHUPOBKIA YIyyLwaT Balle (hu3nyeckoe COCTOSHNE
1 CaMOYyBCTBMe.

MpeaynpexpeHus

Bbl MOJIb3yeTech YCTPOMCTBOM, CKOHCTPYMPOBAHHLIM C YY4ETOM HOBEALWNX HOPM
TeXHWKN Ge3onacHocTu. Mpon3soanTeNb NPUNOXUA YCUANS, u4TobbI M3bexaTh
06pa3oBaHMs OMACHbIX MECT, B KOTOPbIX MOMb30BATENb MOXET MPUYNHUTL Cebe
TpaBMy, WAK 3aKpbiN MX. YCTPOWUCTBO MPeAHA3HAYEHO MCKMIOUNTENbHO AAf UC-
M0/b30BaHUSA B3POC/bIMU SIOALMM.

HenpasuibHas TPEHMPOBKA WM YPE3MEpHas HArpy3Ka MOTYT HAHECTU BPes Ba-
wemy 340poBblo. Meped HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYHTECH Y Bpaya,
4TOObI 6bITh YBEPEHHBIMUA B TOM, YTO BaM MOXHO WCMO/b30BaTh 3TO YCTPOWCTBO
ANS TPEHWUPOBOK. PelleHne Bpaya LOMKHO ObiTb OCHOBAHMEM A8 COCTAaBAEHMUS
Balen NporpamMmbl TPEHUPOBOK. YCTPOUCTBO HUKOMM 06pa3oM He nmpeaHasHa-
yeHo ana urp. MOMHUTE, YTO M3-3a MPUPOAHON NOTPEBHOCTU AeTen B Urpe win
UX TeMnepameHTa npu obpalleHnn ¢ YCTPONCTBOM MOTYT BO3HUKATh HEMpes-
BUAEHHbIE CUTyaLMM, OTBETCTBEHHOCTb 3a MOC/NEACTBUA KOTOPLIX CO CTOPOHbI
M3rOTOBUTENA UCK/IOYEHA.

Ho ecnn Bbl BCe-Taku paspewmnte pebeHKy MoNb30BaTHCA TPEHAKEPOM, 0683a-
TebHO NPOUHCTPYKTUPYHTE €r0 U NPUCMATPUBANTE 3 HUM.

MoHTaX CneayeT BLIMOMHATL TWaTenbHO. MOHTMPOBATL YCTPOMCTBO AO/MKEH
B3POC/TbIN Yenosek. OBpaTuTe BHUMAHME, YTO TPEHUPOBKM HENMb3S HAYMHATH [0
Tex rnop, Moka MOHTax He ByaeT 3aBepleH Hagiexawmum obpasom. Mpu pery-
NIAPHOM JKCMAyaTaLuu TPeHaKepa, NPoBepAiTe BCe KPenexHble Y3bl U AeTanu
Kaxable 1-2 mecaua, 0cobeHHO 6ONTHI 1 BUHTLL. [18 MOAAEPXKAHMA rapaHTy-
POBaHHbIX CTAHAAPTOB GE30MACHOCTU U3HOWEHHBIE WAW MOBPEXAEHHbIE AeTanu
AOKHBI BbITH TOTYAC e 3aMEHEHbI.

Mpu MCNONb30BAHMI KOPOTKMX FaHTEsEN W FaHTENbHBIX AMCKOB ClIeAuTE 3a npa-
BUIbHOCTbIO (DUKCALLAN CTOMOPHBIX KOMEL,

YKa3zaHue K NpMMeHeHuto

Mo 3aBepleHnn ynpaxHeHUn ¢ 6NOKOM AfA HOM OTCOEAMHSANTE TArOBOW TPOC,
YTOObI CHATb C HEFO HArpy3Ky BO BPEMS BbINOMHEHUS APYTUX YNIPAXHEHUNA U TeM
CaMbIM MPOAUTL CPOK CYXObI Bawero cunosoro TpeHaxepa KINETIC F3.
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D 1. Beinstrecken

Ausgangsposition: Riicken gerade an das Polster anlehnen.
Untere CurlRolle oberhalb des Sprunggelenks, Fu spitze
anziehen. Kniegelenksachse auf Hohe der Gerdteachse.
Bewegungsausfihrung: Bein strecken, anschlie end kontrol-
liert absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Beinstrecker

RS
GB 1. Leg Extension

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

Movement: Stretch leg then lower it slowly again.

Muscles used: Leg-stretching muscles

F 1. Extension des jambes

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

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. Extensién de piernas

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

Movimiento: estirar la pierna y bajarla de forma controlada.

Msculos utilizados: extensores de pierna

I 1. Estensione gambe

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

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

PL 1. Prostowanie nég

Pozycja wyjsciowa: opieramy wyprostowane plecy na oparciu. Wktadamy nogi
pod dolny uchwyt powyzej stawu skokowego, przyciagamy palce do siebie. O$
kolan znajduije sie na wysokosci osi urzqdzenia.

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

Obcigzone migsnie: migsiert czworogtowy uda

P 1. Extensdo de pernas

Posicdio 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-
lagdo dos joelhos deve estar ao mesmo nivel do eixo do aparelho.

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

Msculos trabalhados: misculos tensores das pernas

DK 1. Benstraek

Udgangsstilling: Leen dig med ryggen mod rygstetten. Placer nederste curlrulle
over anklen, loft fodspidserne. Knaeleddet skal vaere i hajde med maskinens akse.
Ovelse: Straek benene, og ssenk dem s& langsomt igen.

Muskler, der treenes: Benenes straekkemuskler

CZ 1. Prednozky

Vychozi poloha: Z&da opfete zpfima o polstrovani. Opérky spodni sklopné paky
zahdknéte nad patnim kloubem, 3picku chodidla pfitdhnéte. Osa kolenniho kloubu
ve vysi osy stroje.

Provedeni pohybu: Prednozte a nésledn& nohu kontrolované spus fe dol .
Naméhané svalsivo: Natahovace nohou

RUS 1. BoinpamneHue Hor

UcxopHoe nonoxenue: CaapTe NPAMO CMMHOM K CMMHKE CUAEHbS.
HWxHNI Banuk 6710Ka A1 HOT HaZ roNeHOCTOMHbIM CycTaBoM. Hocku Hor
Ha ce6s. OCb KONEHHbIX CYCTABOB HA YPOBHE OCK TpeHaxepa.
BbINoIHEHME: BbinpAMUTE HOTK, 3aTEM MeAJIEHHO OMyCTUTe.
3aileNiCTBOBaHHbIE MbllLLbl: MblLLbi-pasrubaTenn

SRB 1. Ekstenzija nogu

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

Izvodenie pokreta: IspruZite noge a zatim ih polako spustite.

Vezba je korisna za: istezanje misiéa nogu.



D 2. Beinbeugen

Ausgangsposition: Stand mit Gesicht zum Gerdt. Untere
Curl-Rolle auf Héhe der Achillessehne. Obere Curl-Rolle
iber der Kniescheibe. Fu spitzen angezogen.
Bewegungsausfishrung: Ferse zum Gesd  ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Beinbeuger, Gesé muskulatur

RN
GB 2. Leg Curl

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

Movement: Pull the ankle up towards the seat.

Muscles used: Leg-bending muscles, seat muscles

F 2. Flexion des jambes

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

Exécution du mouvement: 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. Flexiéon de piernas

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

Movimiento: tirar del talén hacia los gliteos.

Musculos utilizados: flexores de pierna, misculos gliteos

I 2. Flessione gambe

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

Esecuzione del movimento: tirare il tallone verso i glutei.

Muscolatura sollecitata: flessore della gamba, muscolatura dei glutei

PL 2. Uginanie nog

Pozycja wyjsciowa: stoimy zwréceniu twarzq do urzgdzenia. Dolny uchwyt pod
nogi znajduje sie na wysokosci éciegna Achillesa. Gérny uchwyt pod nogi znajduje
sie powyzej rzepki. Palce stép przyciggamy do siebie.

Wykonywanie ruchéw: przyciggamy piete do posladkdw.

Obcigzone migénie: migsien dwugtowy uda, migénie posladkéw

P 2. Flexdo das pernas

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

Execugdo do movimento: puxe o calcanhar para cima.

Musculos trabalhados: misculos flexores das pernas, misculos gliteos

DK 2. Benb |

Udgangsstilling: Stil dig med ryggen mod maskinen. Nederste curl-rulle skal vaere
pé hajde med akillessenen.  verste curl-rulle skal veere over knaeskallen. Fodspid-
serne skal veere loftede.

Ovelse: Loft haelen op mod bagdelen.

Muskler, der traenes: Benenes bajemuskler, seedemuskler

CZ 2. Zakopavani

Vychozi poloha: Postoj obligejem ke stroji. Opérky spodni sklopné péaky ve vysi
achilovky. Horni opérky spodni sklopné pdky nad kolenni ¢éskou. picka chodidla
pritazena.

Provedeni pohybu: Patu pritéhnéte az k hyzdim.

Namdhané svalstvo: Ohybace nohy, sedaci svalstvo

RUS 2. CrubaHue Hor

MUcxopHoe nonoxeHue: BctaHbTe MLOM K TpeHaxepy. HWXHWI Banuk
610Ka ANs HOT HA YPOBHE axM/ioBa CyXOXunus. BepxHuit Banuk 6noka
A5 HOT Haf, HaALKONIeHHNKOM. Hocku Hor Ha cebs.

BbinosniHeHue: COrHUTE HOTY B KONEHe.

3afeincTBOBaHHbIe MbILLbI: MbilWLbi-CrubaTeny, sSroauYHbIe MblLLLbI

SRB 2. Fleksija nogu

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

Izvodenje pokreta: Vucite glezanj prema sedistu.

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

o



D 3. iftstrecken am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fu schlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Stand mit Gesicht zum Gerdt. Oberkér-
per leicht vorgeneigt. Fu schlaufen oberhalb des Sprung-
gelenks. Hande stabilisieren am Bankdriick-Stemmbiigel.
Bewegungsausfihrung: Bein gestreckt von vorne nach
hinten fishren. Hohlkreuz vermeiden (Bauchmuskulatur an-
spannen)U

Beanspruchte Muskulatur: Gesa muskulatur

GB 3. Cable ip 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 cable de traction

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

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

Evitez de creuser le dos (fendez les muscles abdominaux) U

Muscles sollicités: muscles fessiers

NL 3. eupstrekken 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)U

Gebruikte spieren: bilspieren

E 3. Extension de cadera en la traccién por cable

Posicion inicial: con el asiento plegado colgar el estribo del pie de la traccién por
cable inferior. Colocarse con la cara hacia el aparato. Inclinar el torso ligeramente
hacia adelante. Estribos de los pies por encima de la articulacién tibiotarsisana.
Movimiento: pasar la pierna estirada de delante hacia atrés. Evite la lordosis
(fensar los misculos abdominales)U

Musculos utilizados: msculos gliteos

I 3. Stiramento bacino alla fune

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

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

Muscolatura sollecitata: muscolatura dei glutei

.6

PL 3. Prostowanie bioder na wyciggu linowym

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

Wykonywanie ruchéw: prowadzimy wyprostowang noge od przodu do tytu.
Unika¢ wklestego wygiecia krzyza (napigé mieénie brzucha)U

Obcigzone migsnie: migénie posladkéw

P 3. Extensdo dos uadris com cabo de traccao

Posicdo inicial: Recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de tracgéo
inferior. Ponha-se de pé, virado de frente para o aparelho. Incline o tronco ligei-
ramente para a frente. Coloque o lago para o pé por cima do fornozelo. As maos
estabilizam no arco de apoio do supino.

Execucéo do movimento: puxe a perna esticada da frente para frds. Evite curvar a
coluna (tensione os abdominais)U

Musculos trabalhados: misculos gliteos

DK 3. oftestrek med kabeltreek

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

Ovelse: For det strakte ben tilbage. Undgd at svaje i ryggen (spaend mavemusk-
lerne)U

Muskler, der traenes: Seedemuskler

CZ 3. Zanozovani s taznym lankem

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahdknéte za spodni tazné lanko.
Postoj obligejem ke stroji. Horni &ast t&la mimé predklonéna. Nozni poutka nad
patnim kloubem. Rukou se chytnéte za pfivratnou rukoje .

Provedeni pohybu: Napnutou nohou pohybuite vpfed a vzad. Vyhnéte se prohnuti
bederni pdtefe (napnéte biisni svalstvo)U

Naméhané svalsivo: Sedaci svalstvo

RUS 3. Tara Tpoca c oTBegeHMeEM HOrM Hasap,

UcxopHoe nosoxeHue: lMogHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MeTnio A
FONIEHN Ha HWXHEM Tpoce. BCTaHbTe NMLOM K TpeHaxepy. TynoBule
Cflerka Hak/OHeHo Brepen. [eTns Ans rofeHW Haf rOJeHOCTOMHbIM
CyCTaBOM. BO3bMUTECH 32 OMOPHYI PYYKY AS XKUMA Nexa.

BbinonHeHue: BuinpsmuB Hory, oTBeAuTe ee Hasaa. M3beraite nporuba
TYNOBMLLA (LEPXNUTE MbILILLLI MPECca HaMpPsKeHHbIMM)!
3a[e/CTBOBaHHbIE MbILLbL ArOANYHbBIE MbILLLLbI

SRB 3. Ekstenzija bedara povlaéenjem uzeta

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite ispred sprave za vezbanje. Malo se nagnite telom
prema napred. Postavite oméu za nogu iznad gleznja. Oslonac ruke na rugki za
potisak.

Izvodenje pokreta: Gurnite ispruzenu nogu unazad. Ispravite leda (zategnite
stomaéne misi¢e)U

Vezba je korisna za: misi¢e straznjice



D 4. iftbeugen am Seilzug

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fu schlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Stand mit dem Riicken zum Gerdt. Fu -
schlaufen oberhalb des Sprunggelenks anlegen.
Bewegungsausfishrung: Das gestreckte Bein im Hiftgelenk
abwinkeln. Anschlie end das Gewicht kontrolliert absenken.
Beanspruchte Muskulatur:  Hiftbeuger, Oberschenkel-
strecker. Variation: liegend

GB 4. Cable ip Flexion

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

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

Variant: In lying position

F 4. Flexion de la hanche au cable de traction

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

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

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

NL 4. eupbuigen met de kabels

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

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

Gebruikte spieren: heupspieren en dijbeenspieren. Variatie: liggend

E 4. Flexion de cadera en la traccién por cable

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

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

| 4. Flessione bacino alla fune

Posizione di partenza: agganciare la cinghia alla fune inferiore. In piedi con la
schiena rivolta all'atirezzo. Posizionare la cinghia al di sopra della caviglia.
Esecuzione del movimento: oscillare la gamba tesa all’altezza dell’articolazione
del bacino. Successivamente abbassare il peso in modo controllato.

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

PL 4. Uginanie bioder na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, zatozyé petle na stope na dolny wyciag.
Stajemy plecami do urzqdzenia. Petle na stope zaktadamy powyzej stawu sko-
kowego.

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

Obcigzone migénie: migsien biodrowy, miesier czworogtowy uda

Wariant: lezqgc

P 4. Flexdo dos uadris com cabo de traccdo

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

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

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

DK 4. ofteb | med kabeltrek

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

Ovelse: Loft det strakte ben frem ved at bgje i hofteleddet. Saenk derefter vaegten
langsomt. Muskler, der treenes: Hoftebgjere, I&renes straskkemuskler

Variation: liggende

CZ 4. Pfednozovani s taznym lankem

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

Provedeni pohybu: Natdhnutou nohou prednozte. Poté zévazi kontrolované
spus fe.

Namdhané svalstvo: Kycelni ohybace, stehenni natahovaée Variace: v leze

RUS 4. Tara Tpoca c oTBeeHUEM HOru Bnepens

UcxogHoe nonoxenue: MMoAHMMUTE CUAEHBE, 3AKPENUTE METN0 /A
FONIEHN Ha HUXHEM Tpoce. BcTaHbTe CMMHOM K TpeHaxepy. Metnsa ans
FOIEHU HAZ FOIEHOCTOMHbBIM CYCTaBOM.

BoinonHeHue: BuinpsAMMB HOry, noaHuMuTe nepen coboi. 3aTem
Me[J/IeHHO YMeHbLIMUTE Harpy3Ky. 3aAeiCTBOBaHHbIE MblWLbI: [epeaHss
1 3a4HAS rpynna Mulwy, 6eapa Bapuaums: Jlexa

SRB 4. Fleksija bedara povlaéenjem uzeta

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

Izvodenije pokreta: Podignite ispruzenu nogu iz kuka. Zatim polako spustite teret.
Veiba je korisna za: pregibne misi¢e bedara, misi¢e za istezanje bedara

Drugi nacin: lezedi

N
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D 5. Beinheben

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Hiftbeuger

Variation: liegend

GB 5. Cable Leg Raise

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

Muscles used: Thigh-bending muscles

Variant: In lying position

F 5. Lever de jambe

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

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

Muscles sollicités: muscle fléchisseur de la hanche

Variation : en position couchée

NL 5. Beenheffen

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

Gebruikte spieren: heupspieren

Variatie: liggend

E 5. Elevacién de piernas

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

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

Msculos utilizados: flexores de cadera

Variacién: tumbado

I 5. Sollevamento gambe

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

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

Muscolatura sollecitata: flessore del bacino. Variazione: distesi

.8

PL 5. Podnoszenie nég

Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé petle na stope na dolnym wyciggu
linowym. Stajemy plecami do urzqdzenia. Pefle na stope zaktadamy powyzei
stawu skokowego.

Wykonywanie ruchéw: przyciggngé kolano, nastepnie w kontrolowany sposéb
opuscié. Tutdw pozostaje wyprostowany.

Obcigzone migénie: miesien biodrowy

Wariant: lezgc

P 5. Elevagao das pernas

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

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

Msculos trabalhados: misculos flexores do quadril

Variante: deitado

DK 5. Benl ft

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

Ovelse: Traek knaset op, og ssenk det s& langsomt igen. Overkroppen forbliver
oprejst.

Muskler, der traenes: Hoftebgijere

Variation: liggende

CZ 5. Zdvihani nohou

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

Provedeni pohybu: Pritéhnéte koleno k t&lu a kontrolované je opét spus te. Horni
&ast t8la z stavd vzprimena.

Naméhané svalstvo: Kycelni ohybace

Variace: v leze

RUS 5. CrubaHue Horm

WcxopHoe nonoxeHuwe: MogHWMUTE CUAeHbe, 3aKkpenuTe NeTnw Ans
rofieHn Ha HUxHeM Tpoce. CMHOW K TpeHaxepy. MeTna Ans roneHn Hag,
rofIeHOCTOMHbLIM CYCTaBOM.

BbinonHeHue: MoAHMMUTE COTHYTYI0 B KOJIEHe HOry, 3aTeM MeASieHHO
onyctute. [lepkuTte CMUHY POBHOM.

3afeNncTBOBaHHbIE MbILWLbI: 3a4HAS rpynna Mbiwl beapa

Bapmauums: Jlexa

SRB 5. Podizanje nogu

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uzeta. Ledima se okrenite prema spravi. Postavite oméu za nogu
iznad gleznja.

Izvodenie pokreta: Podignite koleno, a zatim ga konfrolisano spustite. Gornji deo
tela ostaje u uspravnom polozaju.

Vezba je korisna za: kukove. Drugi nacin: lezeéi



D . Abduktor Flexion sitzend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fu schlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerét setzen. Fu schlaufe
am gerdtfernen Bein anbringen. Gerdtnahes Bein anwin-
keln.

Bewegungsausfilhrung: Das Bein mit Fu schlaufe gegen
den Widerstand vom Gerét wegfiihren.

Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Hiiftbeuger, Beinstre-
cker

GB . 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

oge .

F . Abducteur, en position assise

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

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

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

NL . 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 . Flexion del abductor, sentado

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

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

| . 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 allattrezzo.

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

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

PL . Odwodzenie w pozycji siedzqgcej

Pozycja wyjsciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé petle na stope na dolny wyciqg.
Usigé¢ bokiem do urzqdzenia. Zatozyé petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzqdzenia). Noge wewnetrzng (blizszq urzqdzenia) zgigé.
Wykonywanie ruchéw: noge z petlq odprowadzamy w strone przeciwng do
urzqdzenia.

Obcigzone migénie: migsien odwodzqcy, miesier biodrowy, migsien czworogtowy
uda

P . Abducado e flexdo, sentado

Posicdo inicial: recolha o banco, enganche o lago para o pé no cabo de traccéo
inferior. Sente-se de lado para o aparelho. Coloque o lago para o pé na perna
que estiver mais afastada do aparelho. Dobre a perna que estd mais préxima do
aparelho.

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

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

DK . Abduktion, siddende

Udgangssilling: Vip saedet op. Heegt fodstroppen fast i nederste kabeltraek. Seet
dig med siden fil maskinen. Seet fodstroppen om det ben, som er lzengst vaek fra
maskinen. Bej det ben, der er placeret ind mod maskinen.

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

CZ . Posilovani abduktoru vsed

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahdknéte za spodni tazné lanko.
Posa te se bokem ke stroji. Nozni poutko nasa te na nohu, kterd je ddle od
pristroje. Pokr&te nohu blize ke stroji.

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

RUS . OTBeaeHue HOrM B MOJIOXKEHUU CUAA

UcxogHoe nonoxenue: MMoAHMMUTE CUAEHBE, 3aKPENUTE METN0 A
rO/IeHN Ha HUXHeM Tpoce. CsabTe K TpeHaxepy 6okoM. MeTns ans ronexHu
Ha AanbHel oT TpeHaxepa Hore. CorHmTe BANXKHIOW K TPEHAKEPY HOTY.
BoinonHeHue: OTBeaMTe HOTYy C MeT/el B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
NpeoAonesas CONpPoTUBIEHME TPOCa.

3afeiiCTBOBaHHbIe MblwLbl: OTBOAALLAA MbILILA, 3aAHASA FPYNNa MbilL,
6eapa, MbilLbl-pa3rubaTen

SRB . Istezanje abduktora u sedeéem polozaju

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

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

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

O



D 7. Abduktor Flexion stehend

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Abduktor, Gesd muskulatur

/‘I

GB 7. Abductor flexion, standing

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

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

Muscles used: Abductor, seat muscles

F 7. Abducteur, en position debout

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

Exécution du mouvement: éloignez la jombe portant le bracelet de cheville contre
la résistance de |'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. Flexién del abductor, de pie

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

Movimiento: alejar del aparato la pierna con el estribo del pie contra la resistencia.
Msculos 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’atirezzo. 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 stojacej

Pozycja wyijéciowa: ztozy¢ siedzisko, zatozyé pefle na stope na dolny wyciqg.
Stangé bokiem do urzqdzenia. Zatozyé petle na stope na zewnetrzng noge
(oddalong od urzgdzenia).

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

Obcigzone migénie: miesieri odwodzqcy, migénie posladkéw

P 7. Abducdo e flexdo, em pé

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

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

Musculos trabalhados: abdutores, misculos gliteos

DK 7. Abduktion, st ende

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

Dvelse: Traek benet med fodstroppen vaek fra maskinen modsat modstanden.
Muskler, der traenes: Abduktorer, seedemuskler

CZ 7. Posilovani abduktoru ve stoje

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

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

RUS 7. OtBeeHMe HOTU B MOJIOXKEHUU CTOSA

WcxopgHoe nonoxeHue: MoaHUMUTE CUAEHbE, 3aKpenuTe MeTIo AN
rONIeHN Ha HukHeM Tpoce. CTaHbTe K TpeHaxepy 6okom. [eTns ans
roJIeHN Ha AafbHeln OT TpeHaxepa Hore.

BbinonHeHue: OTBeaMTE HOTY C TMETIEN B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
npeoaonesas CONPOTUBIEHNE TPOCa.

3afeicTBOBaHHbIE MbIwLbl: OTBOAALLAA MbILILA, ATOAUYHBIE MbILILLbI.

SRB 7. Istezanje abduktora u uspravnom polozaju

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sedidte, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Stanite pored sprave za vezbanije. Stavite oméu na nogu
malo dalje od sprave.

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

Vezba je korisna za: abduktor, misiée straznjice



D . Adduktor Flexion sitzend

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

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor, Hiiftbeuger, Beinstre-
cker

GB . 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 . Adducteur, en position assise

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

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

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

NL . 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 . Flexién del aductor, sentado

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

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

| . 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 . Przywodzenie w pozycji siedzqcej

Pozycja wyijsciowa: ztozyé siedzisko, zatozy¢ petle na stope na hak dolnego
wyciggu. Usigé¢ w rozkroku bokiem do urzgdzenia. Zatozy¢ petle na wewnetrzng
noge (blizszq wzgledem urzqdzenia).

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

P . Aducdo e flexdo, sentado

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

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

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

DK . Adduktion, siddende

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

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

CZ . Posilovani adduktoru vsed

Vychozi poloha: Sklopte seddk, nozni poutko zahéknéte za spodni tazné lanko.
Posa te se bokem ke stroji v mirn& rozkroéném sedu. Nozni poutko umistéte na
nohu, kterd je blize ke stroji.

Provedeni pohybu: Nohou s poutkem unoZte stranou proti odporu stroje.
Namdhané svalstvo: Adduktor, kycelni ohybace, napinace nohou

RUS . MpuBegeHue HOrM B NONOXEHUMN CUAA

UcxoaHoe nonoxenue: MMoAHUMUTE CUAEHbE, 3aKPENUTE METN0 A
rONI€HN Ha HWxXHeM Tpoce. CaabTe K TpeHaxepy OOKOM, HOrM BpPO3b.
MeTns AN roneHn Ha 6AMXHEN OT TPeHaxepa Hore.

BoinonHeHue: OTBeAMTE HOTYy C MeTIeN B CTOPOHY OT TpeHaxepa,
NpeoAoneBsas CONpoTUBIEHME TPOCa.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILILbI: MPMBOAALLAS MbIWLA, 3aAHAS FPYNNA MbiLL,
6eapa, MbllLbl-pasrubaTen

SRB . Istezanje abduktora u sede¢em polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, oméu za nogu priévrstite za kuku
na donjem kraju uZeta. Sedite na pod pored sprave i rasirite noge. Stavite oméu
na nogu do sprave.

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

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



D . Adduktor Flexion stehend

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Fu schlaufe am unteren
Seilzug einhaken. Seitlich zum Gerét stehen. Fu schlaufe
am gerdtnahen Bein anbringen.

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

Beanspruchte Muskulatur: Adduktor

/‘I

GB . 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 . Adducteur, en position debout

Position de départ: rentrez le siége en le rabattant, accrochez le bracelet & la
cheville au céble de traction inférieur. Mettez-vous debout & c 16 de I'appareil.
Posez le bracelet a la cheville sur la jambe proche de I'appareil.

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

Muscles sollicités: adducteur

NL . 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 . Flexién del aductor, de pie

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

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

I . Flessione adduttore in piedi

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

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

Muscolatura sollecitata: adduttore

PL . Przywodzenie w pozycji stojacej

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, zatozy¢ petle na stope na hak dolnego
wyciqgu. Stangé bokiem do urzqdzenia. Zatozyé¢ petle na wewnefrzng noge
(blizszg wzgledem urzqdzenia).

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

Obcigzone migsnie: migsien przywodzqcy

P . Adugdo e flexdo, em pé

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

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

Msculos trabalhados: adutores

DK . Adduktion, st ende

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

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

CZ . Posilovani adduktoru ve stoje

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

RUS . MpuBeaeHne HOruM B NOJIOXKEHUU CTOA

UcxopHoe nosoxeHue: lMogHMMUTE CUAEHbE, 3aKPENUTE METN0 A
rofieHN Ha HuxHeM Tpoce. CTaHbTe K TpeHaxepy 6Gokom. [eTns ans
rofieHn Ha BAVXKHEN OT TpeHaxepa Hore.

BbinoniHeHue: OTBeANTE HOTY C MeTneil B CTOPOHY OT TpeHaxepa, npeo-
A0NeBas COMpPOTUBEHNE TPOCA.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: [TPUBOAALLAA MbilLLA

SRB . Istezanje abduktora u uspravnom polozaju

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

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

Vezba je korisna za: abdukfor
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D 10. Bankdriicken

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

Bewegungsausfishrung: Den Stemmbiigel nach vorne drii-
cken, Ellenbogen NICHT durchdriicken, anschlie end auf 0
Brusthdhe 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 siége de fagon & ce que les étriers d’appui
se trouvent & hauteur de poitrine. Adossez-vous, le dos bien droit, au dossier
rembourré.

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

Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoides antérieurs

NL 10. Bankdrukken

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

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

Gebruikte spieren: borstspieren, triceps, voorste schouderspieren

E 10. Banco de pesas

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

Musculos utilizados: pectorales, friceps, hombros delanteros

I 10. Benchpress

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

Muscolatura sollecitata: pettorali, tricipiti, muscolatura anteriore delle spalle
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Pozycja wyijsciowa: ustawié¢ wysokoé¢ siedziska tak, aby uchwyty atlasu znalazty
sie na wysokosci piersi. Wyprostowane plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: objgé¢ uchwyty i wyciskaé do przodu, NIE prostowaé zbyt
mocno tokci, nastepnie opuszczaé na wysoko$¢ piersi.

Obcigzone migsnie: migsnie piersiowe, friceps, przednie mieénie barkowe

P 10. Supino sentado no banco

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

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

Musculos trabalhados: misculos peitorais, triceps, misculos deltéides frontais

DK 10. Baenkpres

Udgangsstilling: Indstil saedets heje, s& beijlen er pa hejde med brystkassen. Leen
dig med ryggen ret mod rygstatten.

@velse: Pres bgjlen fremad uden at straekke helt ud i albuerne og saenk den sa
ned til brysthgjde.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ 10. Benchpress

Vychozi poloha: Nastavte vysku seddku, aby byly pfivratné rukojeti ve vy3i prsou.
Zé&da opiete zpiima o polstrovdni.

Provedeni pohybu: Pfivratné rukojeti zatladte dopredu, loket NEPROTLAGU TE,
ndsledné spus te rukojeti do vy3e prsou.

Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, triceps, predni ramenni svalstvo

RUS 10. Xum cupgs

UcxoaHoe nonoxeHue: OTperynunpyiTe BbICOTY CUAEHbSA, YTOObI ONOPHbIE
PYYKM HAXOAMIUCL HA YpoBHE rpyaun. CAabTe MpAMO CMUHOWM K CMMHKe
CUAEHBA.

BoinonHeHue: OTBeanTe pyKosTKM OT cebs, HE pasrubas pyku B NOKTAX
MOJIHOCTbI0, 3aTEM MEJJIEHHO BEPHUTECH B UCXOAHOE MOOXKEHME.
3afeiiCTBOBaHHbIE MbIWLbl: MbllLbl Fpyau, TpexriaBas MbllLa U
MbILLLLbI M1eY

SRB 10. Potisak na ravnoj klupi

PoloZaj za pocetak vezbanija: Podesite visinu sedista tako da su ru¢ke za potisak u
nivou grudi. Ispravite se i oslonite ruke na naslon za ruke.

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

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

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme auf Brusthdhe
einstellen. Den Ricken gerade an das Polster anlehnen.
Bewegungsausfihrung: Die Schlaufen am Kérper vorbei
nach vorne driicken. Anschlie end Ellenbogen beugen und /7
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, friceps, front shoulder muscles

F 11. Ecarté au cable de traction

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

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

Muscles sollicités: muscles pectoraux, triceps, deltoides antérieurs

NL 11. Borstdrukken met de kabels

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen op borsthoogte instellen. Met een rechte
rug 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

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

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

Musculos utilizados: pectorales, triceps, hombros delanteros

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 wyciggu linowym

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

Wykonywanie ruchéw: petle wypychaé obok tutowia do przodu. Nastepnie zgiqé
tokcie i w kontrolowany sposéb opusci¢ ciezarek.

Obcigzone migsnie: migénie piersiowe, friceps, przednie migsnie barkowe

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

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

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

Musculos trabalhados: misculos peitorais, triceps, misculos deltéides frontais

DK 11. Brystpres i kabeltraek

Udgangsstilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene pé& brysthejde. Laen ryggen lige
mod polsteret.

Ovelse: Tryk slgjferne fremad forbi kroppen. Bgj sé& albuerne og ssenk vaegten
kontrolleret.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, triceps, forreste skuldermuskler

CZ 11. Benchpress s taznym lankem

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do vy3e prsou. Zéda
oprete zpfima o polstrovani.

Provedeni pohybu: Poutka vytladujeme podél t&la smérem dopfedu. Poté opét
pokréime ruce v lokti a zatéZz nechdme kontrolované poklesnout.

Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, triceps, predni ramenni svalstvo

RUS 11. XXum cuasa c Tarou Tpoca

UcxopHoe nonoxeHue: YctaHoBuTe 3D-pykosaTkn FLEXMOTION Ha
ypoBHe rpyaun. CAabTe NPAMO CMUHOM K CMUHKE CUAEHbA.

BbinonHeHue: lMoTAHUTE NeT/NM BAOMbL TynOBUWA Nepes cobon. 3aTem
COTHUTE PYKM B JIOKTAX W MEAJIEHHO YMEHbLIUTE HArPY3KY.
3afeiiCTBOBaHHbIE MbIWLbl: MbIlWLbl FPyAu, TpexriaBas Mbiwua W
MbILLLLBI M1eY

SRB 11. Potisak grudima na uzetu

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

Izvodenije pokreta: Uzad potisnite pored tela prema napred. Nakon toga savijte
ruke u laktovima i kontrolisano spustite teg.

Vezba je korisna za: misi¢e grudnog kosa, tricepse, prednje misi¢e ramena.



D 12. Fliegende Bewegung

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

Beanspruchte Muskulatur: Brustmuskulatur, vordere Schul-
termuskulatur

Variation: tief, mittig, hoch

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

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

Muscles used: Chest muscles, front shoulder muscles

Variant: Lower, middle, higher

F 12. Mouvement papillon

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

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

Muscles sollicités: muscles pectoraux, deltoides antérieurs

Variation: prise basse, prise médiane, prise haute

NL 12. Vliegende beweging

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

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

Variatie: laag, in het midden, hoog

E 12. Movimiento de barrido

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

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

Musculos utilizados: pectorales, hombros delanteros

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION all'altezza desiderata
per il fraining. 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 wyjéciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION nastawié¢ na wysokosci treningo-
wej. Wyprostowane plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: petle fqczyé przy wyprostowanych ramionach przed
tufowiem.

Obcigzone migénie: migénie piersiowe, przednie migsnie barkowe

Warianty: gteboki, $rodkowy, wysoki

P 12. Crucifixo

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

Execucdio do movimento: com os bracos esticados, junte os lagos & frente do corpo.
Musculos trabalhados: misculos peitorais, misculos deltdides

Variante: baixo, médio, alto

DK 12. Flyes

Udgangssilling: Indstil 3D-FLEXMOTION-armene pé traeningshgide. Laen ryggen
lige mod polsteret.

Ovelse: Fer slojferne med udsirakte arme sammen foran kroppen.

Muskler, der traenes: Brystmuskler, forreste skuldermuskler

Variation: nede, i midten, oppe

CZ 12. Rozpazky

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do tréninkové vysky.
Z&da oprete zpfima o polstrovani.

Provedeni pohybu: Poutka s pokréenymi pazemi piipazujte pred télem.
Namahané svalstvo: Prsni svalstvo, predni ramenni svalstvo

Variace: nizkd, stfedni, vysokd poloha

WcxopHoe nonoxeHue: YcraHosute 3D-pykostku FLEXMOTION Ha
HeobXxoANMOW ANs TPEHWPOBKM BbicoTe. CAZLTE NPAMO CMUHON K CMUHKE
CUAEHbBS.

BbinonHeHue: MoTsHYB NETN, COEANHUTE BLITAHYTbIE PYKW nepes coboil.
3a/eiiCTBOBaHHbIE€ MbILLbI: MbIWLbl FPYAY U NepeAHAs rpynna Mbil,
nneyva.

Bapuauwua: Huskoe, cpefiHee n BbICOKOE MONOXeHUe

SRB 12. Odruéenje s tegovima u lezeéem polozaju

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

Izvodenie pokreta: Uzad ispruzenih ruku povucite do ispred tela.

Vezba je korisna za: Misi¢e grudnog ko
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D 13. berzige

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

Beanspruchte Muskulatur:  Trizeps, Brustmuskulatur,
Sagezahnmuskel. 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

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

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

Muscles sollicités: triceps, muscles pectoraux, muscles dentelés

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

NL 13. Over het hoofd

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

Beweging: strek de armen en maak 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. Musculos superiores

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

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

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

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

Muscolatura sollecitata: tricipiti, pettorali, muscolo dentato

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

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawié¢ do géry. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Kqgt ramie & tutéw okoto 90°. Zgiety w stawie fokciowym.
Wykonywanie ruchéw: prostowanie ramion i réwnoczesne zamykanie kgta ramie -
tutéw.

Obcigzone migénie: triceps, miesnie piersiowe, miesien zebaty

Warianty: z drqzkiem, z petlami, stojqc, siedzqc, lezge

P 13. Pullover

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

Execucdo do movimento: Estique os bracos e feche em simultdneo o dngulo entre
os bragos e o tronco.

Musculos trabalhados: triceps, misculos peitorais, misculos dentados

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

DK 13. Pullovers

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

Ovelse: Strack armene og luk samtidig arm-krops-vinklen.

Muskler, der treenes: Triceps, brystmuskler, savtakket brystmuskel

Variation: med stang, med slgjfer, stéende, siddende, liggende

CZ 13. Pullover

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z&da oprete zpfima o polstrovéni. Paze pokréené v lokti sviraji s trupem 0hel
cca 90

Provedeni pohybu: Napinani paZi za soucasného zaviréni Ghlu pazi k t&lu.
Namahané svalstvo: Triceps, prsni svalstvo, predni pilovity sval

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

RUS 13. MepekpbiTue

NcxopHoe nonoxenue: YcraHosnte 3D-pykoaTkm FLEXMOTION Hasepxy.
CapbTe MPAMO CNUHOM K CMUHKe cuAeHbs. COrHUTE PYKM B JIOKTAX MO,
NPAMbIM YrI0M.

BbinonHeHue: BoinpsAMnTe pyKu, OLHOBPEMEHHO OMyCKas MUX.
3afeNCTBOBaHHbIE MbIWLbL: TpexraaBas MbilWLA, MblWLbl FPYAU,
NeCTHUYHAA MblLLa.

Bapuauus: C pyKosTKOW, C NeTAaAMu, CTOs, CUAS, Nexa

SRB 13. Prevlaéenje

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

Izvodenije pokreta: Ispruzite ruke i istovremeno zatvarajte ugao izmedu ruku i tela.
Vezba je korisna za: tricepse, misi¢e grudnog kosa, pektoralne misiée

Drugi nacin: s ru¢kom, sa uzadi, stojedi, siedeci, lezeci



D 14. Trizepsdriicken

Ausgangsposition: Gesicht zum Gerdt. Stange/Schlaufen
am oberen Seilzug einhdngen. Ellenbogenwinkel 90°.

Bewegungsausfilhrung: Arm strecken, anschlie end 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 I'appareil. Accrochez la barre/les poignées
en forme de boucle au céble de traction supérieur. Angle des coudes 90°.
Exécution du mouvement: faites une extension avec les bras, abaissez ensuite
jusqu'a 90°.

Muscles sollicités: triceps

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

NL 14. Tricepsdrukken

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

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

Gebruikte spieren: triceps

Variatie: met stang, met lussen

E 14. Triceps

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

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

Variacién: con barra, con estribos

I 14. Pressione tricipiti

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

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

Variazione: con la sbarra, con le cinghie

PL 14. Wypychanie tricepsa

Pozycja wyijsciowa: twarz skierowana ku urzqdzeniu. Drgzek/petle zamocowaé
na gérmym wyciqgu linowym. Kqt tokci 90°.

Wykonywanie ruchéw: wyprostowa¢ ramie, nastepnie znowu opusci¢ az do 90°.
Obcigzone migsnie: friceps

Warianty: z drqzkiem, z petlami

P 14. Triceps

Posi¢éo inicial: de frente para o aparelho. Engate a barra/lagos no cabo de
tracgdo superior. angulo do cotovelo a 90°.

Execugdo do movimento: estique o brago e volte a baixé-lo a 90°.

Musculos trabalhados: triceps

DK 14. Tricepspres

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

@velse: Straek armen, saenk sa igen til 90°.

Muskler, der traenes: Triceps

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 14. Tricepsové stahovani kladky

Vychozi poloha: Postoj oblicejem ke stroji. Tyé/poutka zahéknéte na hornim
tazném lanku. Lokty sviraji Ghel 90°.

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

Variace: s ty&i, s poutky

RUS 14. YnpaxHeHue Ha Tpuuenc

NcxoaHoe nonoxeHue: JINLOM K TpeHaxepy. [NpucoeamHute pykosTky/
NeTAN K BEPXHEMY TPOCy. PyKu COFHYTbI MOA MPSMbIM YI/IOM.
BbinonHeHwue: Beinpamute pyku, 3aTemM MeIeHHO BEPHUTECh B UCXOAHOE
noNoXxeHue.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLbI: TpexriaBas Mblula

Bapuauus: C pyKkoaTKoW, C NeTaaMm

SRB 14. Triceps

Polozaj za pocetak vezbanja: Okrenite se licem prema spravi. Rucku/uzad
zakadite na gorniji deo uzeta. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

Izvodenije pokreta: Ispruzite ruke a zatim ih vratite gore pod uglom od 90°.
Vezba je korisna za: tricepse

Drugi nacin: s ru¢kom, sa uzadi
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D 15. Bizeps Curls

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Kurzer Bizepskopf, vordere
Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 15. Biceps curls

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

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

Variant: With bar or with loops

F 15. Flexion des biceps

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

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

Muscles sollicités: téte courte du biceps, deltoides avant

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

NL 15. Bicepscurl

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

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

Variatie: met stang, met lussen

E 15. Curls para biceps

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

Variacién: 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 & fissa al tronco, flettere
I'articolazione del gomito di 90°.

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

PL 15. Uginania bicepsa

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

Obcigzone migsnie: krétka glowa bicepsa przednie migénie barkowe

Warianty: z drgzkiem, z petlg

P 15. Biceps Curls

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

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

Musculos trabalhados: cabeca curta dos biceps, misculos deltsides frontais
Variante: com barra, com laco

DK 15. Biceps curls

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

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

Muskler, der traenes: Kort bicepshoved, forreste skuldermuskler

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 15. Bicepsové zdihy

Vychozi poloha: Sklopte sedék, oblicej smé&fuje ke stroji. Tyé/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drZi ty¢ zespodu.

Provedeni pohybu: PaZe fixovény pred trupem, ohybdny v lokti v Ghlu 90°.
Naméhané svalstvo: Kratkd hlava bicepsu, predni ramenni svalstvo

Variace: s ty¢i, s poutky

RUS 15. YnpaxHeHue Ha buuenc

UcxopHoe nonoxeHue: MoAHUMUTE cufeHbe, BCTaHbTe NULOM K
TpeHaxepy. lpucoeauHUTe PyKOATKY/METAM K HUKHeMy Tpocy. XBaT
CHU3Y.

BbinonHeHue: COrHuTe pyKu B IOKTAX MOZ MPAMbIM YrIOM, MPUXAB MIe4u
K TY/JOBWLLY.

3aAeicTBOBaHHbIe MbilLbl: KOpoTkas ronoeka buuenca u nepeaHue
Mn/1eY€eBble MbiLLLLbI

Bapuauus: C pyKosTKOM, C NeTaamu

SRB 15. Biceps

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rugku/uzad
zakagite na donji deo uZeta. Uhvatite ruéku s donje strane.

Izvodenije pokreta: Gornji deo ruke ostaje uz telo, laktovi se savijaju pod uglom
od 90°.

Vezba je korisna za: kratku glavu bicepsa, prednju muskulaturu ramena
Drugi nacin: s ru¢kom, sa uzadi

Zubehdr: Curlstange | Accessories: Curl bar



D 1 . ammer Bizeps Curls

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Langer Bizepskopf, vordere
Schultermuskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufe

GB 1 . ammer 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 1 . Biceps en prise marteau

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

Muscles sollicités: téte longue du biceps, deltoides avant

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

NL 1 . amer 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 1 . Martillo curl para biceps

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

Variacion: con barra, con estribos

I 1 . 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 |'alto.

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

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

PL 1 . Uginania bicepsa chwytem miotkowym

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

Obcigzone migénie: diuga gtowa bicepsa, przednie migénie barkowe

Warianty: z drgzkiem, z petlg

P 1 . Biceps Curls martelo

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

Execucéo do movimento: os antebragos permanecem fixos diante do fronco. Os
cotovelos dobram a 90°.

Musculos trabalhados: cabeca longa dos biceps, misculos deltéides frontais
Variante: com barra, com lago

DK 1 . ammer biceps curls

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

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

Muskler, der traenes: Langt bicepshoved, forreste skuldermuskler

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 1 . Obrdceny bicepsovy zdih  ammer Biceps Curl

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

Provedeni pohybu: Paze fixovény pred trupem, ohybdny v lokti v Ghlu 90°.
Naméhané svalstvo: Dlouhd hlava bicepsu, predni ramennf svalstvo

Variace: s tyci, s poutky

RUS 1 . YnpaxHeHue Ha buuenc («<MOnoTOK»)

UcxopHoe mnonoxeHue: [OAHUMWUTE cCUAeHbe, BCTaHbTE JNLOM K
TpeHaxepy. lpucoesnHUTE PYKOATKY/METAN K HWKHeMy Tpocy. XBaT
CBEPXY.

BbinosniHeHue: COrHWTe pyKM B JIOKTAX MOZ MPAMBIM YIIOM, MPUXAB Nieyn
K TYNOBULLY.

3apeNcTBOBaHHbIe MblWwUbl: [IMHHAs roMoBKAa buuenca, nepeaHue
MieyeBble MblLLLLbl

Bapuaums: C pyKosTKOM, C NeTnsMu

SRB 1 . Pregib bicepsa hvatom ¢éekiéa

Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rucku/uzad
zakadite na doniji deo uzeta. Uhvatite ru¢ku s gornje strane.

Izvodenije pokreta: Gomii deo ruke ostaje uz telo, lakfovi se savijaju pod uglom
od 90°.

Vezba je korisna za: bicepse, prednje misi¢e ramena
Drugi naéin: s ruckom, sa uzadi
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D 17. Bizeps Curls iber Kopf

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

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

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, Schultermuskulatur,
Rhomboideus

GB 17. Overhead biceps curls

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

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

Muscles used: Biceps, shoulder muscles, rhomboid muscle

F 17. Flexion des biceps par dessus la t te

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

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

Muscles sollicités: biceps, muscles des épaules, rhomboides

NL 17. Bicepscurl over het hoofd

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

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

Gebruikte spieren: biceps, schouderspieren, rhomboideus

E 17. Curls para biceps por encima del cuerpo

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

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

Musculos utilizados: biceps, misculos de los hombros, romboides

I 17. Curl bicipiti sopra la testa

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

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

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

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawié ukosnie do géry. Wy-
prostowane plecy oprzeé¢ na oparciu. gokcie znajdujq sie na wysokosci barkéw.
Zakoniczenie topatki.

Wykonywanie ruchéw: ramie ustalone, rece poprzez zginanie w stawie tokciowym
potqczy¢ ze sobg za gowq.

Obcigzone migénie: biceps, migénie barkowe, miesien réwnolegtoboczny

P 17. Biceps Curls por cima da cabe¢a

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

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

Musculos trabalhados: biceps, misculos deltéides, rombéides

DK 17. Biceps curls over hovedet

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

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

Muskler, der traenes: Biceps, skuldermuskler, rhomboideus

CZ 17. Bicepsové zdvihy nad hlavou

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do sikmé horni polohy.
Z&da oprete zpiima o polstrovéni. Lokty se nachdzeji ve vy3i ramen. Lopatky jsou
stlaceny k sobé.

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

Naméhané svalsivo: biceps, ramenni svalstvo, rombicky sval

RUS 17. YnpaxHeHue Ha 6buuenc m3-3a ronoebl

UcxopHoe nonoxeHue: YcraHoBute 3D-pykosaTku FLEXMOTION HaBepxy
nonepek. CaabTe MPSAMO CMUHOW K CMMHKE CUAEHbSA. JIOKTW HA YpOBHE
nney. [pyaHas kneTka MakCMMaabHO pa3BefeHa.

BbinonHeHue: CBefuTe pyKN BMeCTe 3a FOIOBOM, Crnbas nx B OKTAX.
3aAeiCTBOBaHHbIe MbllLbl:  [IByrnaBas Mbllllia, MbIWLbl  Mey,
pomMb60BMAHAA MbllLA

SRB 17. Pregib bicepsa iznad glave

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

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

Vezba je korisna za: biceps, muskulaturu ramena, romboidni migi¢

®



D 1 . Frontziehen

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

Bewegungsausfishrung: Stange/Schlaufen am Kérper ent-
lang bis auf Kinnhdhe ziehen. Ellenbogen zeigen nach
oben.

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

GB 1 . 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 1 . Traction de cable épaules

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

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

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

NL 1 . 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, mef lussen

E 1 . ombrosy biceps

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

Musculos utilizados: misculos de los hombros, biceps

Variacion: estrecho, ancho, con barra, con estribos

I 1 . Trazione frontale

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

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

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

Muscolatura sollecitata: muscolatura delle spalle, bicipiti

Variazione: strefto, ampio, con la barra, con le cinghie
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PL 1 . Rozciggnie czotowe

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, twarz skierowana ku urzgdzeniu. Drqzek/
petle zamocowaé na dolnym wyciggu linowym. Nachwyt rekami od géry.
Wykonywanie ruchéw: drgzek/petle ciggngé wzdtuz tutowia az do wysokosci
kolan. ¢okcie skierowane sq w gére.

Obcigzone migsnie: migsnie barkowe, biceps

Warianty: wasko, szeroko, z drgzkiem, z petlami

P 1 . Traccdo frontal

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

Execucéio do movimento: puxe a barra/lacos junto ao corpo até ao queixo.

Os cotovelos apontam para cima.

Musculos trabalhados: misculos deltsides, biceps

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

DK 1 . Fronttrek

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

Ovelse: Traek stang/sljferne lang med kroppen op i hagehejde. Albuerne peger
opad.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler, biceps

Variation: smal, bred, med stang, med slgjfer

CZ 1 . Pfitahy k brad

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

Provedeni pohybu: Téhnéte tyé/poutka podél téla az do vyse brady. Lokty smé&fuji
nahoru.

Namdhané svalstvo: Ramenni svalstvo, biceps

Variace: 0zké, 3iroké, s tyci, s poutkem

RUS 1 . Tara pykoAaTku nepepn coboin

UcxopHoe nonoxeHue: [logHMMWUTE CuAeHbe, BCTaHbTe JINLOM K
TpeHaxepy. [MpucoeanHuTe PYKOATKY/METAM K HWXHeMy Tpocy. XBar
CBEpXY.

BbinonHeHue: oTAHUTE PYKOATKY/NETAM BAOMb TYNOBUWA AO YPOBHA
noabopoaka. JIOKTV HanpaesieHbl BBEPX.

3afeiiCTBOBaHHbIE MbILLLbI: MbIWLLbl M€Y, ABYriaBas MbluLa
Bapuauus: Y3kuin/WMpoKun XBaT, C pyKOATKOMN, C NeTAAMU

SRB 1 . Povlaéenje napred
Polozaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rucku/uzad
zakagite na donji deo uzeta. Uhvatite ru¢ku s gornije strane.
Izvodenje pokreta: Povucite ru¢ku/uzad prema gore uz telo do brade.
Dizite laktove prema gore.
Vezba je korisna za: midiée ramena, bicepse
Drugi nacin: usko, Siroko, s ru¢kom, sa uzadi
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D 1 . Frontheben

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

Bewegungsausfiihrung: Stange/Schlaufen bis auf Kinnhéhe
ziehen. Arme sind dabei gestreckt.

Beanspruchte Muskulatur: Vordere und mittlere Schulter-
muskulatur

Variation: mit Stange, mit Schlaufen

GB 1 . 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 1 . Elévation avant

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

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

Muscles sollicités: deltoides antérieurs et latéraux

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

NL 1 . efoefening 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 1 . Elevaciéon frontal

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

Musculos utilizados: misculos delanteros y centrales de los hombros

Variacion: con barra, con estribos

I 1 . Sollevamento anteriore

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

Esecuzione del movimento: tirare la barra/le cinghie fino all’altezza del mento.
Braccia distese.Muscolatura sollecitata: muscolatura anteriore e centrale delle
spalle. Variazione: con la sbarra, con le cinghie
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PL 1 . Podnoszenie czotowe

Pozycja wyjsciowa: ztozyé siedzisko, twarz skierowana ku urzgdzeniu. Drqzek/
petle zamocowaé na dolnym wyciggu linowym. Nachwyt rekami od géry.
Wykonywanie ruchéw: drqzek/petle ciggngé wzdiuz tutowia az do wysokosci
kolan. Ramiona sq przy tym wyprostowane.

Obcigzone migénie: przednie i $rodkowe migénie barkowe

Warianty: z drgzkiem, z petlami

P 1 . Elevacdo frontal

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

Execugdo do movimento: puxe a barra/lagos até ao queixo. Os bracos estdo
esticados.

Msculos trabalhados: misculos deltsides frontal e central

Variante: com barra, com lagos

Udgangsstilling: Vip saedet op, vend ansigtet mod maskinen. Haegt stangen/slgjferne
ind i nederste kabeltraek. Tag fat med overhéndsgreb.

Ovelse: Traek stang/slajferne op i hagehajde. Armene skal veere helt strakte.
Muskler, der traenes: Skuldermuskler foran og i midten.

Variation: med stang, med slgjfer

CZ 1 . Predpazovani

Vychozi poloha: Sklopte sedék, oblicej sméfuje ke stroji. Tyé/poutka zahdknéte na
spodnim tazném lanku. Ruce drzi ty¢/poutka seshora.

Provedeni pohybu: Ty¢/poutka zvedejte az do vy3e brady. Paze jsou pFitom
natazeny.

Namahané svalstvo: Predni a prostfedni ramenni svalstvo.

Variace: s tyci, s poutky

RUS 1 . MNoaHATUe pyKoATKM nepepn cobom

UcxopaHoe nonoxkeHue: [logHWMUTE CuAeHbe, BCTaHbTE JIULOM K
TpeHaxepy. [lpucoeanHuTe PyKOATKY/NETAM K HMXHEMY Tpocy. XBaT
CBEpXY.

BbinonHeHue: MoTAHUTE PYKOATKY/NETNM 4O YPOBHA noabopoaka. Pyku
npw 3TOM NpsMble.

3afeiiCTBOBAHHbIE MbILLbI: [TepesHue N CpefHWe rpynmbl MbILL, MJ1ey
Bapuauwms: C pyKkosTKoI, C neTnsmu

SRB 1 . Podizanje napred

PoloZaj za pocetak vezbanja: Sklopite sediste, lice prema spravi. Rugku/uzad
zakagite na donji deo uZeta. Uhvatite ru¢ku s gornie strane.

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

Vezba je korisna za: Prednje i srednje misi¢e ramena

Drugi nacin: s ru¢kom, sa uzadi



D 20. Seitheben

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Hande fassen die Schlaufen von oben.
Bewegungsausfilhrung: Arme gestreckt am Kérper nach
oben fihren.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur

Variation: sitzend, stehend, vorgebeugt

DL
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 ¢ tés vers le haut.
Muscles sollicités: muscles des épaules

Variation: en position assise, debout, penché en avant

NL 20. Zijwaarts heffen

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

Beweging: de gestrekte armen langs het lichaam omhoog bewegen.

Gebruikte spieren: schouderspieren

Variatie: zittend, staand, voorover gebogen

E 20. Elevacion lateral

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

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

Msculos utilizados: hombros

Variacién: sentado, de pie, inclinado hacia adelante

I 20. Sollevamento laterale

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

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

Variazione: seduti, in piedi, chinati in avanti

PL 20. Podnoszenie boczne

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

Wykonywanie ruchéw: wyprostowane ramiona prowadzié przy tutowiu do géry.
Obcigzone migsnie: miesnie barkowe

Warianty: siedzqc, stojqc, pochylony do przodu

P 20. Elevacao lateral

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

Execugdo do movimento: mantenha os bracos esticados e levante-os ao longo do
corpo.

Musculos trabalhados: misculos deltdides

Variante: sentado, em pé, inclinado para a frente

DK 20. Sidel ft

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

@velse: Feor armene udstrakt op langs med kroppen.

Muskler, der traenes: Skuldermuskler

Variation: siddende, stdende, fremoverbgijet

CZ 20. Upazovani

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

Provedeni pohybu: NataZené paze zdvihejte podél t&la smérem nahoru.
Namahané svalstvo: Ramenni svalstvo

Variace: v sedg, v leze, v predklonu

RUS 20. bokoBoe NOAHATME PYKOATKMU

UcxoaHoe nonoxeHue: YctaHoBute 3D-pykoaTkn FLEXMOTION BHu3y.
XBat cBepxy.

BbinonHeHue: TaHWTe NeTnun BBEPX, BbITAHYB PYKWN B CTOPOHbI.
3a1eNCTBOBAHHbIE MbILLbI: MblLLbl M1ey.

Bapuauua: Cuas, cTos, HAKNOHMBLUUCL BNepes,

SRB 20. Bo¢no podizanje

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

Izvodenie pokreta: Ispruzene ruke povucite prema gore.

Vezba je korisna za: muskulaturu ramena

Drugi nacin: sedeéi, sfojeci, nagnuti prema napred
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D 21. Schulterdriicken

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Den Riicken gerade an das Polster anlehnen.

Bewegungsausfihrung: Arme iber den Kopf strecken.
Anschlie end zu einem 90° Winkel im Ellenbogengelenk //
absenken.

Beanspruchte Muskulatur: Schultermuskulatur und Trizeps

LN
GB 21. Shoulder press

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

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

Muscles used: Shoulder muscles, triceps

F 21. Développé assis

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

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

Muscles sollicités: muscles des épaules et triceps

NL 21. Schouderdrukken

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

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

Gebruikte spieren: schouderspieren en triceps

E 21. Ejercicio de hombros

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

Movimiento: estirar los brazos por encima de la cabeza. A continuacién bajar
hasta que el codo esté flexionado con un dngulo de 90°.

Musculos utilizados: hombros y triceps

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 barkéw

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu.

Wykonywanie ruchéw: ramiona wyprostowaé nad gtowq. Nastepnie opuscié do
kata 90° stawie tokciowym.

Obcigzone migsnie: migénie barkowe i triceps

P 21. Press de ombros

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as
costas direitas no apoio acolchoado.

Execugio do movimento: estique os bragos por cima da cabeca. De seguida
baixe-os até que a articulagdo do cotovelo faga um angulo de 90°.

Musculos trabalhados: misculos deltsides e friceps

DK 21. Skulderpres

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Lzen ryggen lige mod polsteret.
Dvelse: Straek armene op over hovedet. Bgj den s& med 90°vinkel i albueledet.
Muskler, der traenes: Skuldermuskler og friceps

CZ 21. Tlaky v sed

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Z&da oprete zpfima o polstrovani.

Provedeni pohybu: PaZe natahujte smérem nad hlavu. Nakonec je necheite pokles-
nout az lokty sviraji Ghel 90°.

Namdhané svalstvo: Ramenn/ svalstvo a triceps

RUS 21. Xum ot rpyau

UcxopHoe nonoxeHue: YctaHoBuTe 3D-pykoaTkun FLEXMOTION BHM3y.
CaabTe NPSAMO CMUHOM K CMUHKE CUAEHbS.

BbinonHeHue: BbITAHUTE PyKWM Had roJ0BOW. 3aTeM OMyCTUTE, COTHYB
PYKV B NIOKTAX MOA NPAMbIM YI/IOM.

3afeiCTBOBAHHbIE MbILLLbI: MbIWLbI MY U TPeXriaBas MbilLa

SRB 21. Potisak ramenima

Polozaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leda
uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenje pokreta: Ruke ispruzite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave
ugao od 90°.
Vezba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps



D 22. Vorniiber gebeugtes Rudern

Ausgangsposition: Sitz einklappen, Oberkdrper nach vorne
gebeugt, fast parallel zum Boden. Ricken ist gerade. Beine
sind leicht gebeugt.

Bewegungsausfishrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rickenstrecker, Rhomboideus,
Schultermuskulatur, Bizeps, Gesd muskulatur, Beinbeuger

(
PLRLN
GB 22. Bent Over Row

Starting position: Fold the seat in. The upper body is bent forward almost parallel
to the floor. Back straight with knees slightly flexed.

Movement: Arms extended, then pull from the shoulders and then pull the bar
towards the body from the elbows.

Muscles used: Backstretching muscles, rhomboid, shoulder muscles, biceps, seat,
leg-bending muscles

F 22. Exercice de rame, penché vers | avant

Position de départ: haut du corps penché vers |'avant, presque paralléle au sol. Le
dos est droit. Les jambes sont légérement fléchies.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates I'une
vers |'autre, puis tirez sur la barre pour I'amener jusqu'a la poitrine.

Muscles sollicités: extenseurs, rhomboides, deltoides, biceps, muscles fessiers,
muscles fléchisseurs de la jambe

NL 22. Voorover gebogen roeien

Uitgangspositie: zitting inklappen, het bovenlichaam naar voren gebogen, bijna
parallel aan de grond. De rug is recht, de benen zijn licht gebogen.

Beweging: de armen lang laten, eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en
vervolgens de stang naar de borst frekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, schouderspieren, biceps, bilspie-
ren, hamstrings

E 22. Remo con flexién de frente

Posicion inicial: con el asiento plegado flexionar el torso hacia adelante, casi
paralelo al suelo. Espalda recta. Piernas ligeramente flexionadas.

Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los oméplatos y luego
tirar de la barra hasta el pecho.

Musculos utilizados: extensores de espalda, romboides, misculos del hombro,
biceps, gliteos, flexores de pierna

I 22. Vogata con flessione in avanti

Posizione di partenza: ripiegare il sedile, busto flesso in avanti, quasi parallelo al
pavimento. La schiena & diritta. Le gambe sono leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: lasciare tese le braccia, prima contrarre le scapole poi
tirare la barra fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura delle
spalle, bicipiti, muscolatura dei glutei, flessore della gamba

PL 22. Wiostowanie w pozyc

Pozycja wyijsciowa: zlozy¢ siedzisko, tutéw jest pochylony do przodu, prawie
réwnolegle do ziemi. Plecy sq wyprostowane. Nogi sq lekko ugiete.
Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw éciggamy fopatki, nastepnie
przyciggamy drqzek do piersi.

Obcigzone migsnie: migsien prostujgcy grzbietu, migénie réwnolegtoboczne, tylne
mieénie barkowe, biceps, migénie posladkéw, miesien dwugtowy uda

P 22. Remo com flexdo frente

Posi¢éo inicial: recolha o banco, dobre o tronco para a frente, mantendo-o prati-
camente paralelo ao chdo. As costas estdo direitas. As pernas estdo ligeiramente
flexionadas.

Execucdio do movimento: Deixe os bragos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direc¢do ao peito.

Musculos frabalhados: misculo erector da espinha, rombéides, misculos deltéides
posteriores, biceps, misculos gliteos, misculos flexores das pernas

DK 22. Foroverb jet roning

Udgangsstilling: Boj overkroppen fremad, s& den naesten er parallel med gulvet.
Ryggen skal veere ret. Bgj benene en smule.

Ovelse: Armene skal vaere strakte, skulderbladene traekkes sammen, og stangen
treekkes ind mod brystet.

Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps,
saedemuskler, benenes bgjemuskler

CZ 22. Veslovani v predklonu
Vychozi poloha: Sklopte seddk, horni &ést téla je predklonéna smérem dopiedu,
skoro rovnobézné s podlahou. Zada jsou rovnd. Nohy jsou mirné pokréeny.
Provedeni pohybu: PaZze nataZzeny, nejprve stéhnéte lopatky k sobé&, potom
pritahnéte ty¢ az k hrudi.
Namdhané svalstvo: Natahovace pétefe, rombicky sval, zadni ramenni svalstvo,
biceps, sedaci svalstvo, ohybage nohou

RUS 22. I'pebna c HakKnoHOM Bnepep,

UcxopHoe mnonoxeHue: MOAHMMUTE CUAEHbE, HAKJIOHWUTECh Brepea,
moyTu napannensHo nony. CnuHa npsamas. Horu cierka corHyTl.
BbinosiHeHue: BbITAHYB pyku nepes cobou, CHayana pasBefuTe MaKcu-
ManbHO FPYAHYIO KNETKY, 3aTeM MOTAHUTE PYKOSTKY K FPYAM.
3afeNCcTBOBaHHbIE MblWLbl: MbiliLa-BbINPAMUTENb TYJ0BULLA, POMBO-
BUAHAA MbILWLLA, 33AHAA FPYNNa MbIWL, MAey, ABYrAaBas MblLa, ATOANYHbIE
MbILLLbI, MblLILA-CrbaTenb

SRB 21. Potisak ramenima

Polozaj za poéetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Leda
uspravno prislonite na oslonac.

Izvodenije pokreta: Ruke ispruzite iznad glave. Spustite tako da laktovi naprave
ugao od 90°.
Vezba je korisna za: muskulaturu ramena i triceps
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D 23. Rudern an der Maschine

Ausgangsposition: Sitz mit Blick zum Gerét. Ricken ist
gerade, Stemmbigel nach hinten in die Ruderposition
schwenken.

Bewegungsausfihrung: Erst Schulterbldtter zusammen zie-
hen, dann den Trainingsbigel bis Brusthdhe ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere Schulter-
muskulatur, Bizeps

GB 23. Lever Row

Starting position: Sit facing the machine keeping the back straight. Push the bar
back into the rowing position.

Movement: First pull the shoulder blades together then pull the bar up to chest
height.

Muscles used: Rhomboid muscle, rear shoulder muscles, biceps

F 23. Ramer sur la machine

Position de départ: en position assise, le regard dirigé vers |'appareil. Le dos étant
droit, faites balancer I'étrier d’appui vers |'arriére en position de rameur.
Exécution du mouvement: ramenez d'abord les omoplates |'une vers I'autre, puis
tirez sur |'étrier d’entra nement pour |'amener jusqu’a hauteur de la poitrine.
Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs, biceps

NL 23. Roeien aan de machine

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De beugel naar
achteren in de roeipositie bevestigen.

Beweging: eerst de schouderbladen naar elkaar toe trekken, vervolgens de beugel
tot borsthoogte trekken.

Gebruikte spieren: rhomboideus, achterste schouderspieren, biceps

E 23. Remo en la mé vina

Posicion inicial: sentarse mirando hacia el aparato. Espalda recta, girar el arco de
apoyo de hacia atrés hasta la posicién de remo.

Movimiento: primero contraer los oméplatos y luego tirar del arco de entrenamien-
to hasta la altura del pecho.

Musculos utilizados: romboides, misculos traseros de los hombros, biceps

I 23. Vogata alla macchina

Posizione di partenza: Sedere con lo sguardo rivolto all'attrezzo. La schiena &
diritta, orientare la staffa all'indietro in posizione di vogatura.

Esecuzione del movimento: prima contrarre le scapole, poi tirare il manubrio fino
all'altezza del petto.

Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura posteriore delle spalle, bicipiti

PL 23. Wiostowanie na maszynie

Pozycja wyjsciowa: siedzimy zwréceni wzrokiem do urzqdzenia. Plecy sq wy-
prostowane, drgzek treningowy przeciggamy do tytu do pozyciji wioslarskie;.
Wykonywanie ruchéw: najpierw $ciggamy topatki, nastepnie przyciqgamy drgzek
treningowy do wysokosci piersi.

Obcigzone migénie: migsnie réwnolegtoboczne, tylne miesnie barkowe, biceps

P 23. Remar na méa vina

Posicdo inicial: sentado, de frente para o aparelho. Mantenha as costas direitas,
puxe o arco de apoio para frds, na posi¢do de remo.

Execugdo do movimento: primeiro, contraia as omoplatas e, de seguida, puxe a
barra de treino & altura do peito.

Musculos trabalhados: rombéides, misculos deltsides posteriores, biceps

DK 23. Roning p maskine

Udgangsstilling: Szet dig med ansigtet ind mod maskinen. Ryggen skal vaere ret, og
treeningsstangen svinges bagud i rostilling.

Ovelse: Traek forst skulderbladene sammen, og traek s& treeningsbgilen op i
brysthgjde.

Muskler, der traenes: Rhomboideus, bagerste skuldermuskler, biceps

CZ 23. Veslovani na stroji

Vychozi poloha: Sed tvafi ke stroji. Zada jsou rovnd, piivratnou rukoje otocte
dozadu do veslaiské polohy.

Provedeni pohybu: Nejprve stéhnéte lopatky k sobé, potom pritdhnéte tréninkovy
tfmen az do vy3e prsou.

Namdhané svalstvo: Rombicky sval, zadni ramenni svalstvo, biceps

RUS 23. F'pebnsa Ha TpeHaxkepe

WcxopgHoe nonoxeHue: CaabTe NMLOM K TpeHaxepy. CnuHa npsamas,
PYKOATKY MOBEPHYTh Ha3az B MO3WULMI0 ANS Fpebnu.

BbinosiHeHue: CHayana MakCcUManbHO pa3BeauTe rPYAHYI0 KIETKY, 3aTeM
NOTAHWUTE PYKOATKY 4O YPOBHS TPYAM.

3afeiiCTBOBaHHble MbiWwLbl: PoM60OBMAHAA MblwLA, 3a4HAA rpynna
MbILULL NJey, ABYrNaBas MbllLa

SRB 23. Veslanje u sedeéem polozaju

Polozaj za pocetak vezbanja: Sedite okrenuti prema spravi. Ispravite leda, povucite
ru¢ku za potisak u poloZaj za veslanje.

Izvodenje pokreta: Naijpre povucite iz ramena a zatim povucite ru¢ku prema
napred u visini brade.

Vezba je korisna za: romboidni mi3i¢, zadnje misi¢e ramena, bicepse



D 24. Rudern Seilzug

Ausgangsposition: Blick zum Gerdt, auf dem Boden sitzend.
Ricken ist gerade, Beine leicht gebeugt.
Bewegungsausfishrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter zusammen ziehen, dann die Stange bis zur Brust ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Riickenstrecker, Rhomboideus,
hintere Schultermuskulatur, Bizeps

Variation: mit Stange, mit Schlaufen, eng, weit

GB 24. Cabel Row

Starting position: Sit on the floor facing the apparatus. Keep the back straight. Bend
the legs slightly at the knees.

Movement: First pull from the shoulders keeping the arms extended, then pull the
bar up to the chest.

Muscles used: Back-stretching muscles, rhomboid, rear should muscles, biceps
Variant: With bar, with loop, close, wide

F 24. Rameur bas

Position de départ: regard dirigé vers I'appareil, en étant assis sur le sol. Le dos est
droit, les jambes légérement fléchies.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, ramenez d’abord les omoplates
I'une vers |'autre, puis tirez sur la barre pour |'amener jusqu’d la poitrine.
Muscles sollicités: extenseurs, rhomboides, deltoides postérieurs, biceps

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

NL 24. Roeien met de kabels

Uitgangspositie: met het gezicht naar het apparaat gaan zitten. De rug is recht,
de benen licht gebogen.

Beweging: de armen lang laten, eerst de schouderbladen naar elkaar bewegen en
vervolgens de stang naar de borst frekken.

Gebruikte spieren: rugstrekspieren, rhomboideus, achterste schouderspieren, bi-
ceps. Variatie : met stang, met lussen, dichtbij, wijd

E 24. Remo en la traccién por cable

Posicion inicial: sentado sobre el suelo mirando hacia el aparato. Espalda recta y
piernas ligeramente flexionadas.

Movimiento: dejar los brazos estirados, primero contraer los oméplatos y luego
tirar de la barra hasta el pecho.

Musculos utilizados: extensores de espalda, romboides, misculos traseros de los
hombros, biceps. Variacién: con barra, con estribo, estrecho, ancho

I 24. Vogata alla fune

Posizione di partenza: sguardo rivolto all‘attrezzo, seduti sul pavimento. La schiena
& diritta, le gambe leggermente flesse.

Esecuzione del movimento: lasciare tese le braccia, prima contrarre le scapole poi
tirare la barra fino al petto.

Muscolatura sollecitata: estensore della schiena, romboide, muscolatura posteriore
delle spalle, bicipiti

Variazione: con |'asta, con la cinghia, stretto, ampio

PL 24. Wiostowanie na wyciggu linowym

Pozycja wyjsciowa: siedzimy na ziemi zwréceni wzrokiem do urzqdzenia. Plecy
wyprostowane, nogi lekko zgiete.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw éciggamy fopatki, nastepnie
przyciggamy drqzek do piersi.

Obcigzone migsnie: miesier prostujgcy grzbietu, migénie réwnolegtoboczne, tylne
migsnie barkowe, biceps. Warianty: z drqzkiem, z petlami, wgsko, szeroko

P 24. Remar com cabo de traccao

Posi¢Go inicial: de frente para o aparelho, sente-se no chdo. Mantenha as costas
direitas e dobre as pernas ligeiramente.

Execugdo do movimento: deixe os bracos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas e, de seguida, puxe a barra em direccéo ao peito.

Musculos trabalhados: misculo erector da espinha, rombéides, mdsculos deltéides
posteriores, biceps.

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

DK 24. Roning i kabeltraek

Udgangsstilling: Vend ansigtet mod maskinen, sid ned p& gulvet. Ryggen er lige,
benene let bojet.

Dvelse: Straek armene, traek forst skulderbladene sammen, og traek s@ stangen hen
mod brystet. Muskler, der traenes: Rygstraekkere, rhomboideus, bageste skuldermu-
skler, biceps. Variation: med stang, med slgjfer, smal, bred

CZ 24. Veslovani s taznym lankem

Vychozi poloha: Sed na podlaze &elem k piistroji. Zdda jsou rovnd, nohy mirné
pokréeny.

Provedeni pohybu: Paze nataZeny, nejprve stéhnéte lopatky k sobg&, potom
pritéhnéte ty& az k hrudi.

Naméhané svalstvo: Natahovade pétefe, rombicky sval, zadni ramenni svalstvo,
biceps. Variace: s ty&i, s lankem, 6zkd, Sirokd

RUS 24. I'pebns c Taron Tpoca

NUcxoaHoe nonoxkeHue: JIMLOM K TpeHaxepy, cuaa Ha nony. CnuHa
npsmas, HOrn caerka COrHyTbl.

BbinonHeHue: BbiTAHYB pykKu nepen coboM, CHayana pasBeanTe MaKcu-
Ma/IbHO FPYAHYI0 KIETKY, 3aTeM MOTAHUTE PYKOATKY K Fpyau.
3afeiCTBOBaHHbIE MbILLbL: MbilLa-BLINPAMUTENb TYNOBKLLA, POMBO-
BWAHAA MbIWLA, 3aiHAA TPynna MbllWL, Naey, AByrnaBas MbllLa
Bapuauus: C pyKoaTKOW, C NETAAMU, Y3KUA/IMPOKUNA XBAT

SRB 24. Veslanje u sede¢em polozaju sa uzetom

Polozaj za pocetak vezbanija: Sedite na pod licem okrenuti prema spravi. Ispravite
leda i blago savijte kolena.

Izvodenie pokreta: Ispruzite ruke, povucite iz ramena a zatim povucite ru¢ke prema
telu iz laktova.

Veiba je korisna za: istezanje lednih misi¢a, romboidni misi¢, zadnje misi¢e rame-
na, bicepse. Drugi nain: sa ru¢kom, sa uzetom blizu, 3iroko

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

Ausgangsposition: Aufrechter Sitz. Verwenden der
Latissimus-Stange am oberen Seilzug. Weiter Griff.
Bewegungsausfishrung: Arme lang lassen, erst Schulterblét-
ter nach unten ziehen, dann die Stange in den Nacken
bzw. vor die Brust.

Beanspruchte Muskulatur: Latissimus, hintere Schultermusku-
latur, Rhomboideus, Bizeps

Variation: in den Nacken, vor die Brust

GB 25. Latissimus Pulldown

Starting position: Seated upright. Attach the latissimus bar to the top pulley. The
hands are well apart.

Movement: Keeping the arms extended, first pull the shoulder blades downwards.
Then pull the bar down to the shoulders behind the head or down to the chest.
Muscles used: Latissimus, rear shoulder muscles, rhomboid muscle, biceps
Variant: Pull down to chest or down behind head

Position de départ: position assise, le droit bien droit. Utilisez la barre & latissimus
au cdble de traction supérieur. Prise large.

Exécution du mouvement: laissez pendre les bras, tirez d’abord les omoplates vers
le bas, puis la barre dans la nuque resp. devant la poitrine.

Muscles sollicités: latissimus, deltoides postérieurs, rhomboides, biceps

Variation: dans la nuque, devant la poitrine

Uitgangspositie: rechtop gaan zitten. Gebruik de latissimusstang aan de bovenste
kabel. Brede greep.

Beweging: de armen lang laten. Eerst de schouderbladen naar onderen trekken,
vervolgens de stang in de nek resp. voor de borst trekken.

Gebruikte spieren: latissimus, achterste schouderspieren, rhomboideus, biceps
Variatie: in de nek, voor de borst

Posicion inicial: sentado con la espalda erguida. Utilizar la barra de Latissimus en
la polea superior. Agarre largo.

Movimiento primero dejar los brazos estirados, tirar de los oméplatos hacia abajo
y luego llevar la barra hacia la nuca o por delante del pecho.

Msculos utilizados: Latissimus, misculos traseros de los hombros, romboides,
biceps

Variacion: en la nuca, delante del pecho

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 |'asta sulla nuca o davanti al petto.

Muscolatura sollecitata: latissimus, muscolatura posteriore delle spalle, romboide,
bicipiti. Variazione: sulla nuca, davanti al petto
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PL 25. Rozcigganie najszerszego migsnia grzbietu

Pozycja wyjsciowa: siad prosty. Wykorzystaj drazek do najszerszego migénia
grzbietu na gérnym wyciqgu linowym. Szeroki uchwyt.

Wykonywanie ruchéw: wydtuzamy ramiona, najpierw éciggamy fopatki w dét,
nastepnie drgzek do karku lub przed piers.

Obcigzone miegsnie: najszerszy miesien grzbietu, tylne miesnie barkowe, miesnie
réwnolegtoboczne, biceps

Warianty: do karku, przed piers

P 25. Traccao Latissimus
Posicdo inicial: sente-se com as costas direitas. Utilize a barra latissimus no cabo
de tracgdo superior. Segure a barra nas extremidades.
Execugo do movimento: Deixe os bragos esticados. Primeiro, contraia as omopla-
tas para baixo e, de seguida, puxe a barra atrés do pescogo ou & frente do peito.
Musculos trabalhados: misculo latissimo, mdsculos deltdides posteriores, rom-
béides, biceps. Variante: atrds do pescogo ou & frente do peito

DK 25. Latissimustraek

Udgangsstilling: Sid oprejst. Anvend latissimus-stangen i everste kabeltrask. Bredt
greb.

Dvelse: Straek armene, traek forst skulderbladene ned, traek s& stangen op i nakken
eller hen mod brystet. Muskler, der traenes: Latfissimus, bageste skuldermuskler,
rhomboideus, biceps. Variation: op i nakken, hen mod brystet

CZ 25. Pfitahovani kladky

Vychozi poloha: Vzpfimeny sed. PouZijte Sirokou tyé na hornim tazném lanku.
iroky Gchop.

Provedeni pohybu: PaZe ponechejte nataZzeny, nejprve stéhnéte lopatky smérem

dol , potom tyé do zdtylku popf. k hrudi.

Namdhané svalstvo: iroky zddovy sval, zadni ramenni svalstvo, rombicky sval,

biceps. Variace: do zatylku, k hrudi

RUS 25. YnpaxHeHue Ha WMpoYaniy MbilLy CAUHBI

WcxopgHoe nonoxeHue: CagbTe npamo. Mcnonb3ynte pyKoSTKY AN
W1poYaillei MblLLLbl CMUHBI HA BepXHeM Tpoce. LLnpokuii xBar.
BbinosnHeHue: BbiTasHYB pyku mnepes coboil, cHayana passegure
MaKCMMasbHO FPYAHYI KNETKY U OMyCTUTE Maeyu, 3aTeM MOTSHUTE PYKO-
ATKY K 3aTbIIKY WK nepen coboi.

3afeNcTBOBaHHbIE MblLLbL: LMpoyaniuas MblLA CMHBI, 3a4HAA rpynna
MbILLLL M€Y, pOMOOBUAHAS MbILLA, ABYrNaBas MbllLA

Bapuauwms: K 3aTbinky, nepes cobon

SRB 25. Latissimus vucenje na vrat

PoloZaj za poéetak vezbanja: Sedite uspravno. Koristite lat-Sipku prigvriéenu na
gornji deo uZzeta. Uhvatite Siroko.

Izvodenie pokreta: Prvo ispruzite ruke, povucite iz ramena a zatim vucite ruéku na
vrat ili na grudi.

Vezba je korisna za: latissimus, zadnje misi¢e ramena, romboidni misi¢, bicepse
Drugi nacin: vucite ru¢ku na vrat ili na grudi
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D 2 . Fliegende Bewegung riickw rts

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Sitz einklappen, Stand vor dem Gerdt mit Gesicht
zum Gerdt. Mit gestreckten Armen die Schlaufen greifen.
Bewegungsausfilhrung: Schulterblétter zusammenziehen
und die gestreckten Arme in der Schulterachse nach hinten
fihren.

Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hintere Schulter-
muskulatur, Trizeps

GB 2 . Reverse Flies

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms fo 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 2 . Mouvement papillon en arri re

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Aprés avoir
rentré le siége en le rabattant, mettez-vous debout devant I'appareil, le visage
tourné vers |'appareil. Saisissez les poignées en forme de boucle, les bras en
extension.

Exécution du mouvement: ramenez les omoplates I'une contre I'autre et amenez les
bras tendus vers |'arriére, dans |'axe des épaules.

Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs, triceps

NL 2 . 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 2 . Barrido hacia atras

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. con el asiento
plegado situarse de pie mirando hacia el aparato. Agarrar los estribos con los
brazos estirados.

Movimiento: contraer los oméplatos y mover los brazos estirados hacia atrds sigu-
iendo el eje de los hombros.

Musculos utilizados: romboides, misculos traseros de los hombros, triceps

I 2 . Farfalla all indietro

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso |'alto. Ripiegare
il sedile, posizione in piedi con il viso rivolto all‘aftrezzo. Con le braccia fese,
afferrare le cinghie.

Esecuzione del movimento: contrarre le scapole e portare le braccia tfese
all'indietro, in asse con le spalle.

Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura posteriore delle spalle, tricipiti

PL 2 . Ruch motylkowy w tyt

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawié¢ do géry. Ztozyé siedzisko,
ustawiamy sie przed urzqdzeniem twarzq skierowanq ku urzqdzeniu. Wyprosto-
wanymi ramionami chwytaé petle.

Wykonywanie ruchéw: sciggngé topatki a wyprostowane w osi barkéw ramiona
odprowadzaé do tytu.

Obcigzone migsnie: migénie réwnolegfoboczne, tylne miesnie barkowe, triceps

P 2 . Crucifixo inverso

Posi¢o inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Recolha o
banco e ponha-se de pé virado de frente para o aparelho. Segure os lagos com
os bracos esticados.

Execucdio do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os bragos esticados para
trés & altura dos ombros.

Musculos trabalhados: rombéides, musculos deltéides posteriores, triceps

DK 2 . Reverse flyes

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-arme op. Vip saedet op, stil dig med ansigtet
mod maskinen. Tag med udstrakte arme fat i slgjferne.

@velse: Traek skulderbladene sammen og fer de udstrakte armen bagud langs
skulderaksen.

Muskler, der traenes: Rhomboideus, bageste skuldermuskler, triceps

CZ 2 . Obrdcené rozpazky

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Sklopte seddk, postoj pred strojem obligejem ke stroji. Natazenymi pazemi uchopte
poutka.

Provedeni pohybu: Stlacte lopatky k sob& a natazené paze ve te v ose ramen
smérem dozadu.

Naméhané svalstvo: Rombicky sval, zadni ramenni svalstvo, triceps

RUS 2 . Maxwu Ha3ap

UcxopHoe nonoxeHue: YctaHosute 3D-pykosaTku FLEXMOTION Hagepxy.
MogHMMUTE cupeHbe, CTaHbTe NULLOM K TpeHaxepy. BbiTaHuTe pyku u
BO3bMUTECH 32 NET/N.

BbinonHeHune: MakcumanbHO pas3seaute rpyAHyo KNeTky 1 OTBeAUTE Bbl-
TAHYTbIE PYKU Ha3az Ha ypOBHe mneu.

3apjeicTBOBaHHble MblWwLbl: PoMbOBMAHAA MblwLA, 3aZHAs rpynna
MBILLLL M/1e4, TPeXraaBas MblliLa

SRB 2 . Odrudenja tegovima unazad

PoloZaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Sklo-
pite sediste, stanite ispred sprave licem prema spravi. Ispruzenim rukama uhvatite
omce.

Izvodenje pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispruzene ruke u visini ramena
povucite unazad.

Vezba je korisna za: romboidni misi¢, zadnje misi¢ce ramena, triceps
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D 27. Kreuzziehen

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach schrag un-
ten einstellen. Sitz einklappen und Seilverldngerungen ein-
hangen. Stand vor dem Gerat mit Gesicht zum Gerdt. Die
Schlaufen werden iberkreuz mit gestreckten Armen gefasst.
Bewegungsausfilhrung: Schulterblétter zusammenziehen
und die gestreckten Arme diagonal nach oben ziehen.
Beanspruchte Muskulatur: Rhomboideus, hinfere und mittle-
re Schultermuskulatur, Trizeps

GB 27. Crosswise pull

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms fo point diagonally downwards.
Fold the seat in and attach the rope extensions. Stand facing the machine. Cross
the ropes and grasp the loops with the arms stretched.

Movement: Pull the shoulder blades together and pull the stretched arms diagonally
upwards. Muscles used: Rhomboid muscle, rear and middle shoulder muscles, triceps

F 27. Traction de cables en croix

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION en biais vers le bas.
Rentrez le siége en le rabattant et accrochez les rallonges de cable. Mettezvous
debout devant I'appareil, le visage tourné vers |'appareil. Saisissez les poignées
en forme de boucles en croisant les cables, les bras en extension.

Exécution du mouvement: ramenez les omoplates I'une contre |'autre et faites faire
une traction en diagonale vers le haut aux bras en extension.

Muscles sollicités: rhomboides, deltoides postérieurs et latéraux, triceps

NL 27. Kruislings heffen

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen schuin naar onderen instellen. Zitting
inklappen en de kabelverlenging inhaken. Ga voor het apparaat staan met het
gezicht naar het apparaat. De lussen kruislings met gestrekte armen vastpakken.
Beweging: schouderbladen samentrekken en de gestrekte armen diagonaal naar
boven bewegen.

Gebruikte spieren: rhomboideus, achterste en middelste schouderspieren, triceps

E 27. Movimiento en cruz

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION inclinados hacia abaijo.
Plegar el asienfo y colocar los alargadores del cable. Situarse de pie mirando
hacia el aparato. Agarrar los estribos cruzados con los brazos estirados.
Movimiento: contraer los oméplatos y mover los brazos estirados hacia arriba en
diagonal. Misculos utilizados: romboides, misculos traseros y centrales de los
hombros, triceps

| 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 fese verso
I'alto, con direzione diagonale. Muscolatura sollecitata: romboide, muscolatura
posteriore e centrale delle spalle, fricipiti
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PL 27. Rozcigganie krzyzowe

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ na skos w dét. Ztozyé
siedzisko i zatozy¢ przedtuzenia lin. Ustawiamy sie przed urzqdzeniem twarzg
skierowanq ku urzqdzeniu. Petle chwytamy na krzyz wyprostowanymi ramionami.
Wykonywanie ruchéw: sciqgnaé fopatki a wyprostowane ramiona ciggngé dia-
gonalnie do géry.

Obcigzone migsnie: migénie réwnolegtoboczne, tylne i sSrodkowe migénie barkowe,
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P 27. Movimento em cruz

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION na diagonal para baixo.
Recolha o banco e engate os prolongamentos dos cabos. Ponha-se de pé virado
de frente para o aparelho. Com os bragos esticados segure nos lagos cruzando-os.
Execugdo do movimento: Contraia as omoplatas e puxe os bracos esticados para
cima na diagonal.

Misculos trabalhados: rombéides, misculos deltéides posteriores e centrais, triceps

DK 27. Krydstrek

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene skrét ned. Vip saedet op og haegt
kabeltraekforlaengerne i. Stil dig med ansigtet mod maskinen. Tag over kors fat i
slgjferne med udstrakte arme.

Ovelse: Traek skulderbladene sammen og fraek de udstrakte arme diagonal op.
Muskler, der traenes: Rhomboideus, bageste og midterste del af skuldermusklerne,
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CZ 27. Pfitahy kfizem

Vychozi poloha: Ramena pristroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni 3ikmé
polohy. Sklopte seddk a pouzijte prodlouzeni lanka. Postoj pred strojem obli¢ejem
ke stroji. Poutka se uchopi prekiizend s natazenymi pazemi.

Provedeni pohybu: Stlacte lopatky k sob& a natazené paze pritahujte diagondlné
smérem nahoru.

Naméhané svalsivo: Rombicky sval, zadni a sffedni ramenni svalstvo, triceps

RUS 27. Tara HakpecT

UcxopHoe nonoxeHue: YcraHoeuTe 3D-pykosaTku FLEXMOTION BHM3y.
[MogHUMUTE cuaeHbe M HaBecbTe yAJMHUTeNn Tpoca. CTaHbTe NULOM K
TpeHaxepy. Bo3bMWUTECh 33 NeTNN BLITAHYTHIMU PyKaMu KPecT-HaKpecT.
BbinonHeHue: Pa3geaute rpyaHyt0 KNETKY MaKCUManbHO W MOAHUMUTE
BbITAHYTbIE PYKM BBEPX MO AMArOHANN.

3afeNCcTBOBaHHbIE MblWLbl: POMOOBMAHAA MbIWLA, 3a4HAA U CPeaHAs
rPynMbl MbIWL, NeY, TPeXraaBas Ml

SRB 27. Unakrsno potezanje

PoloZaj za poéetak vezbanja: 3D-FLEXMOTION krila namestite ukoso prema dole.
Sklopite sediste i obesite produzetke za uzad. Stanite ispred sprave licem prema
spravi. Omée uhvatite unakrsno, ispruzenih ruku.

Izvodenie pokreta: Lopatice skupite zajedno i ispruzene ruke dijagonalno povlacite
prema gore.

Vezba je korisna za: romboidni mii¢, zadnju i srednju muskulaturu ramena, triceps



D 2 . Schulterinnenrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Riicken gerade an das Polster anlehnen. Ober-
arme in Verldngerung der Schulterachse. 90°Winkel im
Ellenbogengelenk.

Bewegungsausfilhrung: Im Schultergelenk nach innen ro-
tieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette  Innenro-
tatoren

GB 2 . 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 2 . Rotation interne des épaules

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Les bras se trouvent dans le prolon-
gement de |'axe des épaules. Angle & 90° dirigé dans le coude.

Exécution du mouvement: faites une rotation vers I'intérieur dans I'articulation des
épaules.

Muscles sollicités: coiffe des rotateurs rotateurs internes

NL 2 . 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 2 . Rotacién interior de los hombros

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongacién del eje de los hombros.
Articulacién del codo flexionada 90°.

Movimiento: realizar rotaciones de la articulacién del hombro hacia el interior.
Musculos utilizados: manguito de los rotadores, rotadores internos

I 2 . Rotazione interna delle spalle

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso I'alto. Tenere
la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Parte superiore delle braccia
all'altezza dell’asse delle spalle. Angolo di 90° rispetto al gomito.

Esecuzione del movimento: rotazione verso I'interno all'altezza dell’articolazione
della spalla.

Muscolatura sollecitata: cuffia dei rotatori della spalla rotatori interni

PL 2 . Rotacja barkéw do wewngtrz

Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w gére. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Ramiona w przedfuzeniu osi barkéw skierowane pod
katem 90° w stawie tokciowym.

Wykonywanie ruchéw: rotacja w stawie barkowym do wewngtrz.

Obcigzone migénie: piericien rotatoréw rotatory wewnetrzne

P 2 . Rotacdo interna dos ombros

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas
direitas no apoio acolchoado. Antebragos no prolongamento do eixo dos ombros.
Articulagdo do cotovelo com éngulo de 90°.

Execucdio do movimento: rode a articulagdo do ombro para dentro.

Musculos trabalhados: manguito rotador rotadores internos

DK 2 . Skuderrotation, indad

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Lzn ryggen lige mod polsteret.
Overarmene er i forleengelse af skulderaksen. 90°vinkel i albueleddet.

Dvelse: Roter skulderleddet indad.

Muskler, der traenes: Rotatormanchet indadrotatorer

CZ 2 . Vnitrni rotace ramen

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z&da oprete zpfima o polstrovani. Horni &ast pazi se nachdzi v prodlouzené ose
ramen. Lokty sviraji 0hel 90°.

Provedeni pohybu: Provddime rotaci v ramennim kloubu smérem dowvnitf.
Namdhané svalstvo: Rotétorové manzeta vnitini rotdtory

RUS 2 . MepepHas porauusa nney

NcxopHoe nonoxeHue: YctaHosute 3D-pykoaTkn FLEXMOTION HaBepxy.
CsabTe NPAMO CMMHOW K CMMHKE CUAEeHbA. [peanneybs Ha ypoBHE miiey.
PyKn COrHyTbI B IOKTAX MOZA NPAMBIM YI/IOM.

BbinonHeHune: HaknoHWTe pyKku BNiepes, yAepXKnBas Nieymn HemoABXKXHbIMU.
3afeiicTBOBaHHbIE MbILLbI: MaHXeTa poTaToOpPOB: FyboKue poTaTopbl

SRB 2 . Unutra nja rotacija ramena

PoloZaj za poéetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Nadlaktice ispruzene u stranu u visini
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

Izvodenje pokreta: U ramenu rotirajte prema unutra.

Vezba je korisna za: rotacione manzete unutrainie rotatore



D 2 . Schulterau enrotation

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein- S
stellen. Ricken gerade an das Polster anlehnen. Ober- ‘"“
arme in Verldngerung der Schulterachse. 90°-Winkel im l\
Ellenbogengelenk. /7 i 150
Bewegungsausfihrung: Im Schultergelenk nach au en ro- Mo
tieren.

Beanspruchte Muskulatur: Rotatorenmanschette Au enro-
tatoren

GB 2 . 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 2 . 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 I'axe des épaules. Angle a 90° dirigé dans le coude.

Exécution du mouvement: faites une rotation vers |'extérieur dans I'articulation des
épaules.

Muscles sollicités: coiffe des rotateurs rotateurs externes

NL 2 . 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 2 . Rotacién exterior del hombro

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Brazos en prolongacién del eje de los hombros.
Articulacién del codo flexionada 90°.

Movimiento: realizar rotaciones de la articulacién del hombro hacia el exterior.
Musculos utilizados: manguito de los rotadores rotadores externos

I 2 . Rotazione esterna delle spalle

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso il basso. tenere
la schiena diritta e appoggiata allo schienale. Parte superiore delle braccia
all'altezza dell’asse delle spalle. Angolo di 90° rispetto al gomito.

Esecuzione del movimento: rotazione verso |'esterno all'altezza dell’articolazione
della spalla.

Muscolatura sollecitata: Cuffia dei rotatori della spalla rotatori esterni

N
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PL 2 . Rotacja barkéw na zewngtrz

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Wyprostowane
plecy oprze¢ na oparciu. Ramiona w przedtuzeniu osi barkéw skierowane pod
katem 90° w stawie fokciowym.

Wykonywanie ruchéw: rotacja w stawie barkowym na zewngtrz.

Obcigzone migsénie: pierscier rotatoréw rotatory zewnetrzne

P 2 . Rotacdo externa dos ombros

Posicdo inicial: ajuste os bracos do 3D- FLEXMOTION para baixo. Encoste as
costas direitas no apoio acolchoado. Antebracos no prolongamento do eixo dos
ombros. Articulagdo do cotovelo com dngulo de 90°.

Execugdo do movimento: rode a articulagdo do ombro para fora.

Musculos trabalhados: manguito rotador rotadores externos

DK 2 . Skulderrotation, udad

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Laen ryggen lige mod polsteret.
Overarmene er i forleengelse af skulderaksen. 90°vinkel i albueleddet.

Dvelse: Roter skulderleddet udad.

Muskler, der traenes: Rotatormanchet udadrotatorer.

CZ 2 .Vn jirotace ramen

Vychozi poloha: Ramena pfistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
ZA4da oprefe zpfima o polstrovdni. Horni &ast pazi se nachdzi v prodlouzené ose
ramen. Lokty sviraji Ohel 90°.

Provedeni pohybu: Provédime rotaci v ramennim kloubu smérem ven.

Naméhané svalstvo: Rotatorovd manzeta vnéjsi rotdtory

RUS 2 . HapyxHasa porauusa nney

NcxopHoe nonoxenue: YcraHosute 3D-pykosaTku FLEXMOTION BHU3Y.
CapbTe NPAMO CNWHON K CMUHKe CUAeHbs. Mpeanneybs Ha ypoBHe miiey.
PyKn COrHyTbI B NOKTAX MO NPAMbIM YI/IOM.

BbinonHeHue: [MofHUMUTE PYKU BBEPX, YAEPXKUBAA NNEYN HEMOABUKHBIMU.
3afecTBOBAHHbIE MbILLLbL: MaHXeTa pOTaTOPOB: BHELIHWE POTATOPbI

SRB 2 . Spoljna rotacija ramena

PoloZaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Nadlakfice ispruzene u stranu u visini
ramena. Ruke u laktu savijene pod uglom od 90°.

Izvodenje pokreta: U ramenu rotirajte prema napolie.

Vezba je korisna za: rotacione manzete spoljne rotatore



D 30. Crunches am Seilzug

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach oben ein-
stellen. Riicken gerade an das Polster anlehnen. Hand-
schlaufen iber die Schultern ziehen.

Bewegungsausfishrung: Oberkérper einrollen
Beanspruchte Muskulatur: Gerade Bauchmuskulatur
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 cable de traction

Position de départ: positionnez les bras 3D-FLEXMOTION vers le haut. Adossez-
vous, le dos bien droit, au dossier rembourré. Tirez les poignées en forme de
boucle au dessus des épaules.

Exécution du mouvement: enroulez le haut du corps

Muscles sollicités: grands droits des abdominaux

Variation: couché, assis, debout; sur le ballon de gymnastique

NL 30. Crunches met de kabel

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar boven instellen. Met rechte rug
tegen het kussen gaan zitten. De handlussen over de schouders trekken.
Beweging: bovenlichaam oprollen.

Gebruikte spieren: rechte buikspieren

Variatie: liggend, zittend, staan; of op een gymnastiekbal

E 30. Crunch en polea

Posicion inicial: fijar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia arriba. Apoyar la
espalda recta contra el respaldo. Tirar de los estribos para las manos por encima
de los hombros.

Movimiento: enrollar el tronco.

Msculos utilizados: abdominales rectos

Variacién: tumbado, sentado, de pie sobre balén de gimnasia

I 30. Crunch alla fune

Posizione di partenza: regolare i bracci 3D-FLEXMOTION verso I'alfo. Tenere la
schiena diritta e appoggiata allo schienale. Tirare le impugnature delle cinghie
sopra le spalle.

Esecuzione del movimento: arrotolare il busto.

Muscolatura sollecitata: retto addominale

Variazione: distesi, seduti, in piedi, su palla da ginnastica

PL 30. Crunches [éwiczenia brzuszne] na wyciggu linowym

Pozycja wyijsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w gére. Wyprostowane
plecy oprzeé na oparciu. Petle reczne przeciggnaé przez barki.

Wykonywanie ruchéw: zwijanie tutowia w ktebek

Obcigzone migénie: proste migénie brzucha

Warianty: lezqc, siedzqc, stojqc; na pitce gimnastycznej

P 30. Crunch com cabo de traccdao

Posi¢do inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para cima. Encoste as costas
direitas no apoio acolchoado. Puxe os lagos para as méos por cima dos ombros.
Execugdo do movimento: encurve o tronco

Musculos trabalhados: misculos rectos abdominais

Variante: deitado, sentado, em pé; sobre uma bola de gindstica

DK 30. Crunches i kabeltraek

Udgangssilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene op. Lzen ryggen lige mod polsteret.
Traek héndslajferne ned over skuldrene.

@velse: Rul overkroppen ind.

Muskler, der traenes: De lige mavemuskler

Variation: Liggende, siddende, stéende; p& gymball

CZ 30. Predklony v sedu s taznym lankem

Vychozi poloha: Ramena piistroje 3D- FLEXMOTION nastavte do horni polohy.
Z4da opiete zpiima o polstrovéni. Ruéni poutka pretdhnéte pres ramena.
Provedeni pohybu: Predklofite horni édst téla.

Namdhané svalstvo: Rovné brisni svalstvo

Variace: v leze, v sedg, ve stoje, na fitballu (overballu)

RUS 30. Tara tpoca co crubaHuem

UcxonHoe nonoxeHue: YcraHosute 3D-pykoatkn FLEXMOTION HaBepxy.
CapbTe NPAMO CMNHON K CMIMHKe CUAEeHbA. [OATAHUTE METNN K Mieyam.
BbinonHeHue: HaknoHnutech Bnepea.

3afeincTBOBaHHbIEe MbILILbI: [TpsMble MblLLLbI OPIOLLIHOMO Npecca
Bapuauwns: Jlexa, cuas, CTof; Ha rTMMHACTUYECKOM MAYe

SRB 30. Pritisak povlaéenjem vzeta

Polozaj za pocetak vezbanija: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema gore. Ispra-
vite se i naslonite se na naslon za leda. Povucite uzad iznad ramena.

Izvodenije pokreta: Sagnite se gornjim delom tela
Vezba je korisna za: zatezanje stomagnih misiéa
Drugi nacin: lezedi, sededi, stojeéi; na gimnastickoj lopti

Zubehor: Trizepsseil
Accessories: Triceps rope

4
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D 31. Seitneigen

Ausgangsposition: 3D-FLEXMOTION-Arme nach unten ein-
stellen. Seitlich zum Gerdt stehend.

Bewegungsausfihrung: Mit aufrechtem Oberkérper zur
Seite vom Gerdt wegneigen.

Beanspruchte Muskulatur: seitliche Bauchmuskulatur

N
GB 31. Side Bend

Starting position: Set the 3D-FLEXMOTION arms to point downwards. Stand with
the machine af 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 & ¢ 1 de |'appareil.

Exécution du mouvement: éloignez-vous de |'appareil en vous penchant sur le ¢ &,
le dos restant droit.

Muscles sollicités: muscles obliques des abdominaux

NL 31. Zijwaarts buigen

Uitgangspositie: 3D-FLEXMOTION-armen naar onderen instellen. Zijwaarts naast
het apparaat gaan staan.

Beweging: met recht bovenlichaam zijwaarts van het apparaat wegbuigen.
Gebruikte spieren: scheve buikspieren

E 31. Flexién lateral

Posicion inicial: ajustar los brazos del 3D-FLEXMOTION hacia abajo. De pie en
posicién lateral respecto al aparato.

Movimiento: inclinacién hacia un lado separdndose del aparato manteniendo el
tronco recto.

Msculos utilizades: 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

N
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PL 31. Sktony boczne

Pozycja wyjsciowa: ramiona 3D-FLEXMOTION ustawi¢ w dét. Ustawiamy sie
bokiem do urzqdzenia.

Wykonywanie ruchéw: przy wyprostowanym tutowiu odchylamy sie w bok od
urzqdzenia.

Obcigzone migsnie: boczne miesnie brzucha

P 31. Traccdo lateral

Posicdo inicial: ajuste os bragos do 3D- FLEXMOTION para baixo. em pé, de lado
para o aparelho.

Execugéo do movimento: com o tronco direito, incline o corpo para o lado oposto
ao aparelho.

Misculos trabalhados: misculos laterais abdominais

DK 31. Sideb jninger

Udgangsstilling: Stil 3D-FLEXMOTION-armene ned. Std med siden mod maskinen.
Ovelse: Boj med oprejst overkrop fil siden vaek fra maskinen.
Muskler, der treenes: Mavemuskler i siden

CZ 31. klon stranou

Vychozi poloha: Ramena pristroje 3D- FLEXMOTION nastavte do spodni polohy.
Postavte se bokem ke stroji.

Provedeni pohybu: S napfimenou horni &asti tla se odklangjte smérem od stroje.
Naméhané svalsivo: Boéni brisni svalstvo

RUS 31. HaknoHbl B CTOPOHY

UcxopHoe nonoxeHue: YctaHoBuTe 3D-pykoaTkun FLEXMOTION BHM3y.
CraHbTe cOOKY OT TpeHakepa.

BbinonHeHue: Yaepxueas TyN0BuULLE NPSAMO, HAKIOHUTECh B MPOTUBONO-
JIOXHYI OT TPEHaXepa CTOPOHY.

3afeliCTBOBaHHbIE MbILLbI: BOKOBbIE MbILLLbI HPIOWHOMO Npecca

SRB 31. Bocno savijanje

Polozaj za pocetak vezbanja: 3D- FLEXMOTION krila podesite prema dole. Stanite
pored sprave za vezbanije.

Izvodenije pokreta: U uspravnom poloZaju gorniji deo tela nagnite na stranu od
sprave.

Vezba je korisna za: boénu muskulaturu trbuha
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