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@ Treniruoéiy instrukcija @ PykoBOACTBO NO NPOBEAEHMNI0 TPEHMPOBOK

Nugaros treniruoklis TERGO specialiai sukurtas treniruoti nugaros raume-
nis tausojant stuburg. Siais laikais, kai daznam tenka ilgai sedeti, dél ko
silpsta liemens raumenys, ypa& naudinga sveikatai reguliariai treniruoti

nugaros raumenis.

Svarbi informacija

Prie3 pradédami treniruotis su Seimos gydytoju pasikonsultuokite, ar jTsy
sveikata leidZia treniruotis Siuo prietaisu. Sudarant treniruoéiy programg
bitina remtis gydytojo isvadomis. Netinkamas arba per aktyvus treniravi-
masis gali pakenkti josy sveikatai.

Sie pratimy nurodymai galioja tik sveikiems asmenims.

Apsilimas
Kad apdilty raumenys, patariama saikingai pasitreniruoti ant dviracio,
bégimo takelio arba elipsinio treniruoklio, taip pat lengvai patreniruoti

raumenis i§ karfo ant priefaiso.

Tempimas

Pratimai iSjudinti sqnarius jprastai turéty bati atliekami kaip atskira
treniruoté.

Tempimo pratimai prie3 jégos treniruote sumaZina raumeny jtempimg bei
i$judina sqnarius.

Tempimo pratimai i§ karfo po jégos treniruotés gali trukdyti medziagy

apytakos procesams ir pailginti raumeny atsistatymo laikg.

Pagrindiné informacija apie tempimo pratimus:
M tempimo pratimo padétj uzimkite nesiskubindami

M uzimkite maksimalaus tempimo padéfj iki skausmo ribos
| likite tempimo padétyje 40-60 sekundziy

| atlikdami tempimo pratimg nesitbuokite ir nespyruoklivokite kojomis

Nurodymai treniruotéms / planavimas

Kaip pradedantiefi per pirmas 3 savaites 3 kartus per savaite atlikite
nugaros pratimus 1a, b, ¢ kiekvieng pratimg pakartodami 8-12 karty.
Pazenge atlikite pratimus 1d, 2, 3. Tarp dviejy treniruogiy reikia supla-
nuoti vieng dieng be treniruociy. Vélesnémis savaitémis galite po truputj
didinti treniruoéiy apimtj pirmiausia iki 12-15 pakartojimy, o véliau ir
bloky skaigiy (viename bloke yra nustatytas pratimo kartojimy skaicius) iki
2-3, kiekviename bloke po 12-15 pratimo pakartojimy. Treniruotés metu
po kiekvieno bloko padarykite mazdaug 60-90 sekundziy pertraukq: jq

idnaudokite atpalaidavimo pratimams.

Atlikite visus judesius tolygiai, netrukéiodami ir negreitai. Vienas pratimas
atliekamas mazdaug é sekundes: 2 sekundes keliamas virsutiné kino
dalis, 2 sekundes laikoma, 2 sekundes nuleidZiama virsutiné kino dalis.
Kvépuokite folygiu ritmu: stenkités jokiu budu nespartinkite kvépavimo

tempo.
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TpeHaxep ans cnuHbl instant gym «TERGO» paspaboTtaH creumansHo
AN WAAAWMX NO3BOHOYHUK TPEHUPOBOK MbILWL, CMMHbLI. B HacToswee
BpEMs, KOraa 4acToe CUAeHMe 4acTo MPUBOAWUT K C1abOCTM MbilL,
TOpCa, PerynspHble TPEHUPOBKM MblLLL CIUHBI OCOBEHHO BaXHbI ANS
3/10POBbS.

BakHoe yka3zaHue

Mepen HayanoM TPEHUPOBOK MPOKOHCYNbTUPYWATECh Y Bpaya, 4YTOObI
6bITb YBEPEeHHbIMW B TOM, YTO BaM MOXXHO UCNOJ1b30BATb 3TO yCTpOI;ICTBO
ANna TPeHUPOBOK. PeweHne Bpaya AO0/KHO 6bITb OCHOBaHMEM ansa
COCTaB/eHUs Ballen nporpamMmsbel  TPEHUPOBOK. Hel‘lpaBMﬂbHaﬂ
TPeHMpPOBKA WX Ype3MmepHas Harpy3ka MOryT HaHeCcTu Bpej Ballemy
34,0pPOBbIO.

Cneayiowme yKasaHus ANA 3aHATUW KacaloTCA TOJIBKO 3[40POBbIX
noaen.

Pa3MuHka

VIp,eaanuM BAPMAHTOM ANna pPasMUHKU MYCKYynaTypbl ABNAeTCA
yMepeHHas KapAMOTPeHMPOBKA Ha [OMallHeM TpeHaxepe, 6erosomn
AO0pPOXKe Unu I'IpOCbECCI/IOHaﬂbHOM TpeHaXepe, a TaKXe nerkas
TPEHUPOBKA MbILLL, HEMOCPEACTBEHHO HA YCTPOMCTBE.

PacTaxka
YI'Ipa)KHEHVIﬂ, Hanpae/ieHHble Ha MNOBbllWeHne NOABUMXHOCTU CyCTaBOB
OO0JKHbI BbIMOJMHATLCA B cbopme OT[J,eﬂbHOI;I TPEHNPOBKMU.

PacTaxka nepep, 6/10KOM CUNOBBIX YNPAKHEHWUIA CHUXKAET HanpsxeHue
MbILIL, W, TaKUM 06pa3oM, U CTabUNLHOCTbL CYCTaBOB.

PacTsaxka HenocpeaCTBEHHO nocse 6710Ka CMNOBbLIX yl'lpa)KHeHVII;I MOXeT
YCI0XHUTL npouecc obMeHa BelecTs K npoaanTb TeéM CaMbiM BpeMA
BOCCTQHOB/1€HUA.

OCHOBHbIe TPGGOBaHMH K ynpaxHeHuam ansa

PaCTAXKN:

[ | an/IHVIMaTb NMOo3NUUNI0 PACTAXKN HEO6XO,CI,VIMO MeasieHHO

B MakcuManbHas no3uumsa PaCTAXKN O0JDKHA 6bITb HMXe 60MeBOro
nopora

W Heobx0AMMO OCTaTbCs B NO3ULLUM pacTKKK Ha 40 - 60 cekyHz,

M Bo Bpems ynpaxHeHWN HA pacTAXKKY He «packaumpaTbCa» W He
«MPYXUHUTb»

Yka3zaHua no ﬂpOBeJZI.EHVIIO/HHaHVIPOBaHMIO
TPeHNPOBOK:

Ha npoTsaxeHun nepsbiX 3-X HeAenb MNPOBOAUTE TPEHUPOBKM 3
pasa B HeAento, BbIMOMHAA YNPAKHEHUA HA CMIUHY ANS HAYMHAKOLLMX
la, b, ¢ no 8-12 nosTopoB kaxaoro. lNepenas Ha ypoBeHb A
NPOABUHYTbIX, BbINOMHAWTE ynpaxHeHnus 1d, 2, 3. Mexay AByms
TPEHMPOBKAMU HeOOXOAMMO 3annaHUpoBaTh fAeHb 6e3 TPEHWPOBOK.
B nocneaywouie Heaenu MOXHO MOCTEMEHHO YBENMUMBATL OOBEM
TPEHWPOBOK: CHayana NyTeM MOBbIEHWA uYucna NOBTOPOB A0 12-
15, a 3aTeM nyTem yBeWYeHWA KONAMYECTBA NOAXOAOB (MOAXOA,
COLEPXNT onpeaesieHHOoe KOJW4YeCTBO MOBTOPOB) A0 2-3 MOAXOAOB
no 12-15 noBTopoB. [Jenante nepepsis BO BpeMs TPEHUPOBKM OKOJIO
60-90 cekyHA, mocie Kaxaoro MOAXOAA U B 3TO BpeMs BbIMONHANTE
ynpaxHeHUs Ha paccnabneHue.

[lBuraiitecb pPUTMWYHO, a He pe3Ko uanM ObICTpo. BbinonHeHue
YNPOKHEHUS ANTCA OKONO 6 CEKYHA: 2 CEeKYHAbl NMOAHATUE BEPXHeW
YacTu TYNOBULLA, 2 CEKYHAbl yAepXWBaHWe, 2 CEKYHAbl OMycKaHue
BEPXHEN 4acTu TynoBuwa. Bceraa cneaute 3a paBHOMEPHbLIM PUTMOM
[bIXaHus, Bceraa nberante 3aTpyAHEHUS AbIXaHUS.
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Aus der Rickenlage die Beine anziehen und den Kopf Richtung Knie
fihren. Die Hande fassen die Unterschenkel.

Gedehnte Muskulatur: Riickenstrecker und GesaBBmuskulatur

GB 1. Stretch exercise for the back muscles

In a tucked position, pull the knees upwards and move the head towards
the knees. The hands grasp the lower legs.

Benefits: Back and buttock muscles

S 1. Ténjning av ryggstrackaren

Ligg péd rygg och dra upp benen och huvudet mot knéina. Handerna fattar
om underbenen.

Tanjda muskler: Ryggstrickaren och stiértmusklerna

FIN 1. Selan ojentajalihaksen venytys

Nosta seldllasi jalat koukkuun ja vie paa polvea kohti. Kadet tarttuvat
sddreen.

Venytetty lihaksisto: Seldn ojentaja ja istumalihakset

EST 1. Selja venitajalihaste venitamine

Kaverdage pdlvi selili olles pea suunas ja t3stke pea samal ajal pdlvede
suunas. Kded on Umber s@drte.

Venitatavad lihased: selja sirutajalihas ja istmikulihased

LV 1. Muguras iztaisnotajmuskula stiepsana

Gulot uz muguras, pievelciet kajas pie sevis un lieciet galvu celu virziena.
Ar rokam satveriet apaksstilbus.

Izstiepta muskulatora: muguras iztaisnotajmuskulis un séZzas muskulatira

LT 1. Tiesiamojo nugaros raumens tempimas

Gulédami ant nugaros traukite kojas prie saves ir lenkite galvg prie keliy.
Rankomis laikykités uz blauzdy.

Tempiami raumenys: tiesiamasis nugaros raumuo ir sédmeny raumenys

RUS 1. PacTsa)XKa MblWLbl-BbINPAMUTENS

TynoBuuia

M3 no3muum nexa NnoAHUMUTE HOTU U MOTAHUTE FONOBY K KOJIEHAM.
Pykun pepxatcsa 3a roneHu.

PactarmBaemblie MbIWLbI: MbILLA-BbINPAMUTENb TYN0BULWLA W
AroAvYHbI€ MbILLLbI

o
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Stand frontal vor einem Hocker. Ein Bein mit der Ferse auf dem Hocker
abstitzen. Um das Gleichgewicht zu halten, mit der Hand evtl. an einer
Wand abstitzen. Das Kniegelenk des aufgestitzten Beines ist leicht
gebeugt, die FuBspitze anziehen. Den Oberkérper bei geradem Riicken
langsam nach vorne beugen. AnschlieBend Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Oberschenkelriickseite

GB 2. Stretch exercise for the back of your thighs

Stand in front of a stool. Place one heel on the stool, holding the leg
slightly bent and pull the toes towards you. Now move your upper body
slighty forward while keeping the back straight. Then change the leg.

Benefits: back of your thighs

S 2. Tdnjning av larens baksida

Sta framfor en pall. Stétta ena benet med hélen pé pallen For att halla
balansen kan du stdtta dig med ena handen mot en végg. Benet pa pallen
ar ndgot bajt i kndet och fotspetsen pekar uppat. Bsj dverkroppen langs-
amt framét med rak rygg. Byt sedan sida.

Tanjda muskler: Lérens baksida

FIN 2. Reiden takaosan venytys

Seiso etuperin jakkaran edessa. Tue toista jalkaa kantapaalla jokkaralle.
Tue tarvittaessa kadellé seindsta tasapainon sailyttamiseksi. Tuetun jalan
polvitaive on hieman koukistettu, jalkaterd nostettu. Taivuta ylavartalo
selka suorana hitaasti eteen. Vaihda tédman jalkeen puolta.

Venytetty lihaksisto: Reiden takaosa

EST 2. Reie tagakilje venitamine

Seiske tabureti ees, ndoga tabureti poole. Toetage Uks jalg kannaga
taburetile. Tasakaalu sailitamiseks toetage kétt vajadusel vastu seina.
Toetatud jala pdlveliiges on kergelt painutatud, suruge pdida enda poole.
Painutage ilakeha sirge seljaga aeglaselt ette. Seejdrel vahetage kilge.

Venitatavad lihased: Reiekiilg.

LV 2. Augsstilbu aizmugurejas dalas muskulu stiepsana

Nostajieties pret tabureti. Atbalstiet vienu kaju ar papédi uz taburetes. Lai
noturétu lidzsvaru, nepiecieSamibas gadijuma ar roku atbalstieties pret
sienu. Atbalstito kaju nedaudz salieciet cela locitava, pirkstgalu velciet uz
sevi. Kermena augddalu ar taisnu muguru [énam lieciet uz priek3u. Pec
tam atkarfojiet to pasu ar ofru kaju.

Izstiepta muskulatura: augsstilbu aizmuguréjas dalas muskuli
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LT 2. Slaunies virSutinés dalies tempimas

Atsistokite veidu j taburefe. Atremkite vieng kojg kulnu ant taburetés. Kad
iSlaikytuméte pusiausvyrg, galite atsiremti ranka j sienq. Atremtq kojg
truputj sulenkite per kelj, pritraukite kojy pirstus. Virsuting kino dalj tiesia
nugara lenkite j priekj. Tada pakeiskite kojq.

Tempiami raumenys: $launies apatiné dalis

RUS 2. PactaXxKa 3apHell NoBepxXHOCTU beppa

CTaHbTe nMUOM K Tabypety. MocTaBbTe MNATKY OAHOW HOMM Ha
TabypeT. YTobbl yaepKunBaTb PAaBHOBECKE MOXKHO OMEPETHLCA PYKON
0 cTeHy. OnopHas Hora c/ierka CorHyTa B KOJieHe, HOCOK BbITSHYT.
YaepxuBas ClvHy NpsMov, MeAJseHHO HAKJIOHUTE BEPXHIOK YacTb
TYNOBULLA BNiepes. 3aTeM CMEHUTE CTOPOHY.

PactarneBaemMble MbILLLLbI: 334HAA NMOBEPXHOCTb 6e.u.pa
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D 3. Dehnung des Hiftbeugers

In weiter Schrittstellung einen FuB auf einen Hocker stellen. Beide Fuf3-
spitzen zeigen nach vorne. Zum Abstiitzen kénnen die Hande auf das ge-
beugte Knie gelegt werden. Das gebeugte Knie zusammen mit der Hiifte
langsam nach vorne schieben. Anschlie%end Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Hiftbeuger

GB 3. Stretch exercise for the hips

Place one foot flat on a stool in front of you using a wide stance. Both
feet pointing forward. For additional support the hands might rest on the
bent knee. Now move the bent knee and the hips slowly ?orwqrd. Then
change the leg.

Benefits: hips

S 3. Tanjning av hoftbojaren

Stéll en fot pé pallen med l&ngt avstéind mellan benen. Bada fotspetsarna
pekar framét. Du kan stédja dig genom att légga hénderna pé det bsjda
knget. Skjut fram det bojda kndet och héften tillsammans ldngsamt. Byt
sida.

Tanjda muskler: Hoftbojaren

FIN 3. Lonkan koukistajan venytys

Aseta jalka levedssa askelasennossa jakkaralle. Kummatkin jalkaterdt
ndyttavét eteenpdin. Voit tuen saamiseksi asettaa kédet koukistetulle
polvelle. Tydnna koukistettu polvi yhdessa lonkan kanssa hitaasti eteen.
Vaihda témén jalkeen puolta.

Venytetty lihaksisto: Lonkan koukistaja

EST 3. Puusa sirutajalihase venitamine

Asetage jalalaba suure sammuga taburetile. Mélemad paiad on suunatud
ette. Toetamiseks vaib kéed asetada painutatud pélvele. Likake painuta-
tud pdlv koos puusadega aeglaselt efte. Seejdrel vahetage kiilge.

Venitatavad lihased: puusa painutajalihas

LV 3. Guzas saliecéjmuskula stiepsana

Plata sola attdluma novietojiet vienu pedu uz taburetes. Abu pédu pirkst-
gali ir versti uz priekSu. Atbalstam varat noviefot plaukstas uz saliekia
celgala. Saliekto celi kopa ar gurniem léni stumiet uz priek3u. Péc tam
atkartojiet to pasu ar ofru kaju.

Izstiepta muskulatura: gizas saliecgjmuskuli

LT 3. Lenkiamojo kluby raumens tempimas

Stovédami plagiai dékite vieng kojg ant taburetés. Abiejy pédy pirstus
nukreipkite j priekj. Galite rankomis atsiremti j sulenktq kelj. Létai stumkite
sulenktq kelj kartu su klubu j priekj. Tada pakeiskite kojg.

Tempiami raumenys: lenkiamasis kluby raumuo

[ee]

‘ ‘ TA_TERGO_2011_Nord.indd 8

RUS 3. PacTakka 3apgHel rpynnbl Mbiwy 6eapa

LUMpoko paccTtaBMB HOrM, MOCTaBbTe OAHY HOFy Ha Tabyper.
Hocku obeunx Hor npamMo. YTobbl onepeTbes, MOXHO MOMOXMUTL 0be
pyKM Ha corHyToe koseHo. COrHyToe KoJeHO BMecTe € beapom
rnepemectuTe Brepes. 3aTeM CMEHUTE CTOPOHY.

PacTarmBaemble MbILLbI: 3a4HsA rpynna Mbiwl 6eapa
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D 4. Dehnung der Nackenmuskulatur

Im Stand oder geradem Sitz den rechten Arm Richtung Boden ziehen. Den
Kopf zur linken Seite neigen. Der Kopf bleibt dabei mit Blickrichtung nach
vorn, so dass das linke Ohrléppchen Richtung Schulter zeigt. AnschlieBend
Seitenwechsel.

Gedehnte Muskulatur: Nackenmuskulatur

GB 4. Stretch exercise for the shoulder muscles

In a standing or upright seated position, pull the right arm towards the
floor. Tilt the head to the left hand side. The head is not turned, the eyes
look straight ahead, so that the left ear moves towards the shoulder.

Benefits: Shoulder and neck muscles

S 4. Tanjning av nackmuskulaturen

Sté upp eller sitt rakt och dra hdger arm i rikining mot golvet. Luta huvu-
det &t vanster. Hall huvudet hela tiden med blicken framét sé att vanster
dronsnibb pekar mot axeln. Byt sida.

Tanjda muskler: Nackmuskulaturen

FIN 4. Niskalihasten venytys

Vedd seisoma-asennossa tai selkd suorana istuessasi oikea kdsivarsi
maahan pdin. Kallista paé vasemmalle . Paa on talldin katse eteenpdin
niin, ettd vasen korvalehti osoittaa olkap&én suuntaan. Vaihda tamén
jdlkeen puolta.

Venytetty lihaksisto: Niskalihakset

EST 4. Kaelalihaste venitamine

Témmake seistes vai istudes paremat kétt allapoole. Kallutage pea vasa-
kule. Vaade jaab sealjuures ette, nii et vasak karvalest on &la poole.
Seejdrel vahetage kilge.

Venitatavad lihased: kaelalihased

LV 4. Sprandas muskulaturas stiepSana

Stavot vai sézot ar taisnu muguru, velciet labo roku uz leju. Galvu nolieciet
uz kreiso pusi. Galva paliek vérsta ar skatienu vz prieksu ta, lai kreisas
auss lipina butu versta pret plecu. Péc tam atkartojiet to pasu ar pretéjo
kermena pusi.

Izstiepta muskulatura: sprandas muskulatira

LT 4. Kaklo raumeny tempimas

Stovédami arba tiesiai sédédami tempkite desine rankg j grindis. Lenkite
galva j kaire puse. Galvg ir Zvilgsnj laikykite pakreipe j priekj, kad ausy
speneliai bty atsukti j pecius. Tada pakeiskite rankg.

Tempiami raumenys: kaklo raumenys

RUS 4. PacTd)XKa WEeWHbIX MbILIL,

CTos WM cupsa NpsMo MOTAHMTE MpaByl PyKy K nosay. Fonoey
HaKNOHUTe B/eBO. [pn 3TOM ronoBa AO0JIXHA 6bITb HampasaeHa
Brepes, Tak YyTobbl MOYKa NEBOro yxa bbiia HanpaeieHa B CTOPOHY
nieya. 3aTeM CMEHUTE CTOPOHY.

PactarMBaembie MbILLLbI: LWEAHbIE MbILILLbI
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D 5. Dehnung der Brustmuskulatur

Seitlicher Stand zur Wand. Mit der rechten Hand und leicht im Ellenbo-
gen gebeugtem Arm an der Wand abstiitzen. Die Fingerspitzen zeigen
rickwdarts. Langsam den Oberkérper nach links drehen. AnschlieBend den
Arm wechseln. Griffhdhe variieren.

Gedehnte Muskulatur: Brustmuskulatur

GB 5. Stretch exercise for the chest muscles

Stand with the wall on right hand side. Lean against the wall with your
right hand and the arm slightly bent at the elbow. The fingertips point
backwards. Then turn the upper body slowly towards the left. Then repeat
the exercise with the other arm.

Benefits: chest muscles
S 5. Tanjning av bréstmuskulaturen

Sté med vanster sida mot véggen. Luta dig mot viggen med héger hand
och arm med armbégen nagot bajd. Fingertopparna pekar bakét. Vrid dver-
kroppen léngsamt &t vénster. Byt sedan arm. Variera Gven handens hajd.

Tanjda muskler: Bréstmusklerna

FIN 5. Rintalihasten venytys

Seiso sivuttain seinddan. Tue oikealla kadella ja kevyesti kyyndspadstd
taivutetulla kasivarrella seinGén. Sormet néyttavat taaksepdin. Kierrd
hitaasti ylavartaloa vasemmalle. Vaihda taman jalkeen kasivartta. Vaih-
tele tartuinkorkeutta.

Venytetty lihaksisto: Rintalihakset
EST 5. Rinnalihaste venitamine

Seiske kiliega seina poole. Toetage parema kergelt kdverdatud kéega
vastu seina. Sdrmenukid on suunatud taha. Keerake Glakeha aeglaselt
vasakule. Seejarel tehke sama t eise kdega. Muutke haardekargust.

Venitatavad lihased: rinnalihased
LV 5. Krosu muskulaturas stiepSana

Nostaijieties saniski pret sienu. Ar labo plaukstu un elkonT nedaudz saliek-
tu roku atbalstieties pret sienu. Pirkstu gali ir vérsti uz aizmuguri. Lénam
pagrieziet kermena augsdalu pa kreisi. Péc tam atkartojiet to pasu ar ofru
roku. Var mainit plaukstas atrasanas augstumu.

Izstiepta muskulatira: kridu muskulatira
LT 5. Krutinés raumeny tempimas

Atsistokite 3onu j sieng. Lengvai sulenke desine rankg per alkine atsirem-
kite j sienq. Pirstus atsukite atgal. I$ léto sukite virSutine kino dalj j kaire.
Tada pakeiskite rankg. Keiskite atrémimo aukst;.

Tempiami raumenys: kritinés raumenys

RUS 5. PacTaxXka rpyaHbIX MblLuL,

BctaHbTe 6okoM K cTeHe. ObonpuTech NpPaBON PYKOW, cnerka
COrHYTOM B JIOKTE O CTeHy. KOHYMKU NManbLeB HanpaBiaeHbl Ha3ag,.
MeaneHHO MOBEpPHWTE BEPXHIOK YacTb TY/0BULLA B/EBO. 3aTeMm
NOMeHANTe PYKU. MOXHO U3MEHSATb BbICOTY OMOPbI.

PacTtarnesaemblie MbilWLbl: FPYAHbIE MbILILbI

O
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D Ubung 1a - d Oberkérper riickheben

Ausgangsposition: Das Gerét standsicher aufstellen. Das Beinauflage-
polster entsprechend der Oberschenkellange justieren, so dass die
Oberschenkel knapp unterhalb der Beckenknochen aufliegen und der
Oberkérper noch frei beweglich ist. Die Fifle stehen auf den Boden-
rohren. Die Héande fassen die Haltegriffe. Die Beine werden durch die
Beinpolster fixiert.

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

Anfénger und bewegungsunsichere Personen kénnen zur Unterstitzung
der Bewegung die Haltegriffe fassen. Fortgeschrittene nehmen beim Trai-
ning die Héande in den Nacken oder in Uber-Kopf-Position. Der Ober-
kérper wird aus der Schragstellung langsam nach vorne gebeugt bis zur
abgebildeten Endposition (Bild 1c). Danach den Oberkérper wieder auf-
richten bis zur Kérperstreckung, jedoch keinesfalls in die Uberstreckung.
Die Wirbelscule bildet mit der Beinachse eine Linie. Den Ricken wahrend
der gesamten Bewegungsausfiihrung gerade halten.

Beanspruchte Muskulatur: Riickenstreckmuskulatur, oberer Riicken, Gesaf3-
muskulatur, Muskulatur der Oberschenkelriickseite

GB Exercise 1a - d Raise the upper body

Starting position: Adjust the length of your upper leg so that your upper
legs lie just below the pelvic bone and the upper part of your body can
still be freely moved. Place your feet on the bottom tubes. Grip the handles
and secure your legs by means of the leg pads.

Performing the movements: The following 4 exercise variations (a — d)
represent the back exercises in the sequence of their loading intensity
(arm position).

Beginners and people with hesitant movements may grip the handles to
support their movement. The more advanced should place their hands on
the neck or in the overhead position during training. Slowly bend your
upper body forward out of the oblique position until the shown end
(fig. 1c) position is reached. Then straighten your upper body again until
the body is stretched, but do not strain. The vertebral column forms one
line with the leg axis. Keep your back straight throughout these movements.

Action on: Back extensor, gluteal and back of the upper leg muscles
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S Ovning 1a - d Overkroppslyft bakat

Utgangsposition: Placera gym-rdnaren pd stabilt underlag. Stall in bensts-
det efter lérets langd s& aft ldret vilar precis under béckenbenen och du
fortfarande kan réra Gverkroppen fritt. Fétterna stér pé fotstéden. Hander-
na fattar om handtagen.Benen fixeras av benstéden.

Rérelseutfdrande: De fyra avbildade évningarna (a - d) visar ryggévnin-
garna efter trdningsintensitet (armposition).

Ar du nyboriare eller har svart att hélla balansen kan du underltta
rérelserna genom att hélla dig i handtagen. Den som ér lite mer avan-
cerad sdtter handerna i nacken eller héller dem runt huvudet bak. Over-
kroppen bdjs l&ngsamt framét frén det diagonala laget fill det avbildade
slutlaget (bild 1c). Darefter rétas Gverkroppen upp igen tills den &r stréickt
men utan aft svanka. Ryggraden och benen bildar en rak linje. Hall ryg-
gen rak medan du utfér rérelserna.

Belastade muskler: Ryggstrickarmusklerna, évre ryggen, stjgrimusklerna
och musklerna pé lérens baksida

FIN Harjoitus 1a - d yldkehon takaisin nosto

Alkuasento: Aseta laite niin, ettd se seisoo tukevasti. Saada jalkapehmuste
reiden pituuden mukaan niin, ettd reidet ovat hieman lantioluiden alapuo-
lella ja ylavartalo on vieléd vapaasti liikkuva. Jalat ovat tukiputkilla. Kadet
tarttuvat kahvoihin. Jalkapehmusteet pitévét jalkoja kiinni.

Liikkeen suoritus: Kuvatut 4 harjoitusta (a — d) ovat selkaharjoituksia rasi-
tustehokkuus jarjestyksessa (kdsivarren asento).

Aloittelijat ja liikkeeiltaén epavarmat henkildt voivat ottaa tukea kahvoista.
Edistyneimmat pitava harjoittelun aikana kasi niskassa tai pddn ylapuo-
lella. Ylavartalo kallistetaan etukenosta asennosta hitaasti eteen kuvattuun
padteasentoon (kuva 1c). Ojenna témdén jélkeen taas ylavartalo suoraksi,
ala kuitenkaan venyta likaa. Selkéranka on jalka-akselin kanssa samassa
linjassa. Pida selka suorana koko liikkeen suorituksen ajan.

Kaytetyt lihakset: Selénojennuslihakset, yléselkd, istumalihakset, reiden
takaosan lihakset

EST Harjutus 1a - d Ulakeha téstmine

Lahteasend: Asetage seade stabiilselt. Reguleerige jalapolster reiekdrgu-
sele, nii et reied toetuvad veidi vaagnaluu all pols'rri‘e ja Ulakeha on veel
vabalt liigutatav. Jalalabad on alustorudel. Hoidke kétega pidemetest
kinni. Jalapolster fikseerib jalad.

Harjutus: Joonistel kujutatud 4 harjutusevarianti (a-d) kujutavad seljaharju-
tusi raskuse jdrjekorras (sdltuvalt kéte asendist).

Algajad ja ebakindlad inimesed vaivad harjutuse toetamiseks pidemetest
kinni hoida. Edasijéudnud asetavad kéed treeningu ajaks kuklale vai
sirutavad Gles. Ulakeha painutatakse kaldeasendist aeglaselt efte kuni joo-
nisel kujutatud I5ppasendini (joonis 1c). Seejdrel sirutatakse Glakeha taas
ules, kuid ei venitata liigselt. Selgroog on jalateljega Ghel joonel. Hoidke
selga kogu likumise ajal sirgelt.

Treenitavad lihased: selja sirutajalihased, selja ilaosa, istmikulihased, reie
kilgmised lihased
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LV Vingrindjumi 1a — d: kermena aug$dalas celsana
uz aizmuguri

Sakuma pozicija: stabili uzstadiet ierici. Polstergto kaju balstu noregulgjiet
atbilstodi augsstilbu garumam 13, lai augsstilbi tikiu atbalsfiti nedaudz
zem iegurna kauliem un kermena augidala varétu brivi kusteties. Pedas
novietojiet uz apak3gjam caurulém. Ar plaukstam satveriet rokturus. Kajas
tiek nofiksétas ar polsteréto kaju balstu.

Vingringjuma izpilde: 4 attélotie vingringjuma varianti (a-d) atspogulo
muguras muskulaturas vingrinajumus to slodzes intensitates (at3kiriga roku
pozicija) seciba.

lesacé&iji un personas, kas nav parliecinatas par kusfibu drosibu, atbalstam
var izmantot rokturus. Pieredzéjusas personas vingringjuma izpildes laika
novieto rokas uz sprandas vai pozicija virs galvas. Lenam lieciet kermena
augidalu no slipas pozicijas uz priek3u, lidz tiek sasniegta aftélota beigu
pozicija (Ic attels). Pec tam atkal iztaisnojiet kermena augidalu, tacu
nekada gadijuma neparpulieties. Mugurkauls ar kaju asi veido vienu
[niju. Visu vingringjuma izpildes laiku turiet muguru taisni.

Nodarbinatas muskulu grupas: muguras iztaisnotajmuskulatira, muguras
augddala, sezas muskulatira, augsstilbu aizmugurejas dalas muskulatira

LT Pratimas la - d, virutinés kuno dalies kélimas atgal

Pradiné padétis: stabiliai pastatykite prietaisq. Nureguliuokite kojy atramq
pagal 3launy ilgj taip, kad Slaunys bity truputi po dubens kaulais, o
virsutiné kino dalis galéty laisvai judéti. Remdamiesi pédomis stovékite
ant apatiniy vamzdeliy. Rankomis laikykités uz laikymosi rankeny. Kojas
uzfiksuokite kojy atramomis.

Judesiy atlikimas: nuotraukose 4 pratimy nugarai variantai (a - d) pateikti
jy infensyvumo didéjimo tvarka (pagal ranky laikymg).

Pradedantiesiems ir savo judesiais neuztikrintiems asmenims patariama
atliekant judesius laikytis uZ laikymosi rankeny. PaZengusieji treniruoda-
miesi rankas gali laikyti prie kaklo arba uz galvos. I$ palenktos padéties
létai lenkités j priekj iki parodytos galutinés padéties (1c nuotrauka). Tada
vél istieskite virduting kino dalj, kol kinas issities, bet nepersitempkite.
Stuburas su kojy asimi turi sudaryti linijq. Atlikdami visus judesius laikykite
nugargq tiesiai.

Dirbantys raumenys: tiesiamieji nugaros raumenys, virSutinés nugaros
dalies raumenys, sédmeny raumenys, $launy apatinés dalies raumenys

RUS YnpaxHeHue la - d NoaHATUE BepxHen

4YacTun Tynosuiia Hasapa

UcxopHoe nonoxeHue: HajgexHoO yCTaHOBUTE YCTPOMCTBO.
OTperynupyinTte MArkyi Onopy ANs HOr Mo AnuHe beapa, Tak
yTobLI Heapa NOXKUAUCH HA OMOPY KaK pa3 noj KOCTAMW Tasa, a
BEPXHAA 4acTb Ty/nOBMULA BCe euie cBOBOAHO ABuranace. Horwm
CTOAT Ha Tpybax onopbl. Pyku pepxatca 3a nopyyHu. Horu
buKcupyroTCs MArKMMYU ONMopaMu ANs HOT.

BbinonHeHue: MN3obpaxeHHble 4 BapuaHTa ynpaxHeHus (a - d)
OEMOHCTPUPYIOT YNpaxXHeHUa oA CNUHbI B MOpsAKe BO3pacTaHus
MHTEHCUBHOCTM HArpy3Kku (XBaT pyk).

HaunHatowme v noamn, KOTOpbIM TPYAHO YAEepXuUBaTb paBHOBeCKe,
MOrYyT [epXaTbCA 3a NOpy4YyHW. [1poABUHYTbie MOJIb30OBATENU
BO BpeMs TPEHWPOBKM KIAAYyT PYKU 3a FOMOBY WU AepxaT
WX Haj ronoBoW. BepxHIO 4acTb TyNOBMLLA HYXXHO MeAJSIeHHO
NOAHWMATb C HAKNOHEHHOro Brepez MOMOXEHUS A0 KOHEYHOro
MOJIOXEHMUSA, MOKA3aHHOrO Ha M3obpaxeHun (pucyHok 1c). 3atem
CHOBA BbIMPAMUTE BEPXHIOK YaCTb TYJIOBMLLA 4O pa3rubaHus, HO
He ponyckante nepepa3rubaHus. Mo3BOHOUYHWK 0bOpasyeT oaHY
JINHUIO C OCblo HOr. CnWHY AepXWTe POBHOW Ha MPOTAXEHUMU
BbINOJIHEHWSA BCErO YNpaKHeHU.

3a4eiNCTBOBAHHbIE MbILILbI: MbIWLA-BLINPAMUTENL TYNOBULLA,
BEPXHME MbIWLbI CMWHbI, AFOAWYHbIE MbIWLbI, MbILLLI 3a4Hei
noBepxHocTu beapa
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D 2. Oberkérper riickheben mit Drehung
©

Ausgangsposition: wie Ubung 1
Bewegungsausfihrung: wie Ubung 1, je-
doch beim Aufrichten den Oberkérper langsam
wechselseitig nach links und rechts drehen.
Beanspruchte Muskulatur: wie Ubung 1, zuséitz-
lich die schrége Bauchmuskulatur

GB 2. Raise the upper body, with rotation

Starting position: as Exercise 1

Performance of movement: as Exercise 1, but slowly rotate the upper part
of your body to the left and right on both sides.

Action on: as Exercise 1, also the back rotator muscles

S 2. Overkroppen bakat med vridning

Utgangsposition: Som &vning 1
Rorelseutforande: Samma som Svning 1, men réta upp Sverkroppen ge-
nom att l&ngsamt vrida den émsom &t vénster, Smsom &t hoger.

Belastade muskler: Samma som efter &vning 1 samt de diagonala mag-
musklerna

FIN 2. Ylakehon takaisinkohotus kiertden

Alkuasento: Kuten harjoitus 1

Liikkeen suoritus: Kuten harjoitus 1, kierrd kuitenkin suoristaessasi ylévar-
taloa hitaasti vasemmalle ja oikealle.

Kaytetyt lihakset: Kuten harjoitus 1. Lisgksi vinot vatsalihakset

EST 2. Ulakehatdsted koos posrdega

Léhteasend: nagu harjutuses 1
Huriutus: nagu harjutuses 1, kuid Glakeha sirutamisel keerake Glakeha
aeglaselt vaheldumisi vasakule ja paremale.

Treenitavad lihased: samad mis harjutuses 1, kuid lisaks ka kdhu kaldli-
hased
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LV 2. Kermena augsdalas celSana vz aizmuguri pagrieZoties

Sakuma pozicija: tdda pati ka 1. Vingringjuma

Vingringjuma izpilde: tdda pati kd 1. vingringjuma, tadu, iztaisnojot
kermena augdalu, [énam un pamisus griezieties pa kreisi un pa labi.
Nodarbinatas muskulu grupas: tas pasas, kas 1. vingringjuma, papildus
ari védera sanu muskulatira

LT 2. Virsutinés kuno dalies kélimas atgal pasisukant

Pradiné padétis: kaip 1 pratimo

Judesiy atlikimas: kaip 1 pratimo, bet istiesiant virSuting kino dalj létai
pakaitomis pasisukite j kaire ir desine.

Dirbantys raumenys: kaip 1 pratimo, bet papildomai skersiniai pilvo
raumenys

RUS 2. MoaHAaTue BepxHeM 4acTu TyJoOBMLLA
Ha3aj C NOBOPOTOM

UcxopHoe nonoxeHue: Kak B ynpaxHeHum 1

BbiMoNHEHME: KaK yrnpaxHeHne 1, HO Npu pa3rnbaHum MeaieHHO
NoBOpaYMBaNiTe BEPXHIOW YacTb TY/I0BMLLA NOOYEPELHO BJIEBO U
BMpPaBo.

3aAeCcTBOBaHHbIE MbILULLbI: KaK B YNPaXHeHUW 1, AONOAHUTENbHO
KOCbl€ MbILULLbI XNUBOTA
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D 3. Oberkorper seitheben

Ausgangsposition: Das Auflagepolster ent-
sprechend der Oberschenkellénge justieren,
so dass der Oberschenkel knapp unterhalb
des Beckenknochens aufliegt und der Ober-
kérper noch frei beweglich ist. Die Fife
stehen seitlich auf den Bodenrohren. Die
Héande fassen die Haltegriffe. Die Beine
werden durch die Beinpolster fixiert.

Bewegungsausfihrung: Die Hdnde hinter
den Kopf nehmen. Den Oberkérper aus der
Schréagstellung seitlich beugen und danach
wieder anheben. Nach den Ubungswiederholungen Seitenwechsel.
Beanspruchte Muskulatur: seitliche Rumpfbeugemuskulatur, seitliche
Bauchmuskulatur

GB 3. Raise upper part of body to the side

Starting position: Adjust the back support pad for the lateral training.
Adjust the support pad according to the length of your upper leg so that
the upper leg lies just underneath the pelvic bone, and the upper part of
your body can be freely moved. Place your feet on the side of the bottom
tubes. Grip the handles with your hands. Secure your legs using the leg
pads.

Performance of movement: Place your hands behind your head. Bend
the upper part of your body from the oblique position to the side towards
the back support pad, then raise again. Change sides after the exercise
repetitions.

Action on: lateral torso flexor muscles

S 3. Overkroppslyft i sidled

Utgéngsposition: Stéll in dynan efter larets langd sé att laret ligger precis
under béickenbenet och du forffarande kan réra éverkroppen fritt.  Fot-
terna star pa sidan pd fotstdden. Handerna fattar om handtagen.Benen
fixeras av benstéden.

Rorelseutforande: Fér handerna bakom huvudet. Boj éverkroppen i sidled
och lyft den sedan igen. Byt sida ndr du har upprepat évningarna.

Belastade muskler: Kroppens bsjmuskler diagonalt, magmusklerna dia-
gonalt

FIN 3. Ylavartalon nosto sivulle

Alkuasento: Saadé jalkapehmuste reiden pituuden mukaan niin, ettd
reidet ovat hieman lantioluiden alapuolella ja ylavartalo on vielé vapaasti
liikkuva. Jalat ovat tukiputkilla. Kédet tarttuvat kahvoihin. Jalkapehmusteet
pitavat jalkoja kiinni.

Liikkeen suoritus: Ota kddet paén taakse. Taivuta ylékeho etukenosta sen-
nosta sivulle ja nosta sitd taas. Harjoituksen toiston jélkeen puolien vaihto.

Kéytetyt lihakset: Vartalon sivuttaiset kiertolihakset, sivuttaiset vatsalihakset
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EST 3. Ulakeha kiljetdsted

Lahteasend: Reguleerige aluspolster reiekérgusele, nii et reis foetub veidi
vaagnaluu all polstrile ja Glakeha on veel vabalt liigutatav. Jalalabad on
kiliega alustorudel. Hoidke katega pidemetest kinni. Jalapolster fikseerib
jalad.

Harjutus: Viige kéed kuklale. Painutage ilakeha kaldeasendist ja tastke
seejdrel vuesti Ules. Parast harjutuse kordamisi vahetage kilge.

Treenitavad lihased: kilgmised kere painutajalihased, kiillgmised kahuli-
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LV 3. Kermena augsdalas celana saniski

Sakuma pozicija: noregulgjiet polsteréto virsmu atbilstosi augsstilbu
garumam 1a, lai augsstilbi tiktu atbalsfiti nedaudz zem iegurna kauliem
un kermena augddala varétu brivi kusteties. Peédas novietojiet saniski uz
apaksgjam caurulém. Ar plaukstam satveriet rokturus. Kajas tiek nofiksetas
ar polsteréto kaju balstu.

Vingrinajuma izpilde: novietojiet rokas aiz galvas. No slipa stavokla lieci-
et kermena augsdalu uz sanu un péc tam atkal atpakal. Péc atkartojumu
izpildes veiciet to pasu ar kermena otru pusi.

Nodarbinatas muskulu grupas: rumpja sanu saliecéjmuskulatira, védera
sanu muskulatira

LT 3. Virsutinés kino dalies kélimas Sonu

Pradiné padétis: nuregulivokite paminkstintq atramg pagal Slauny ilgj
taip, kad 3launys boty truputj po dubens kaulu, o virutiné kino dalis
galéty laisvai judéti. Remdamiesi pédomis Sonu stovékite ant apatiniy
vamzdeliy. Rankomis laikykités uz laikymosi rankeny. Kojas uZfiksuokite
kojy atramomis.

Judesiy atlikimas: laikykite rankas uz galvos. I§ palenktos padéties lenkite
virsuting kiino dalj 3onu ir vél pakelkite. Keletq karty pakartoje pratimg
pakeiskite puses.

Dirbantys raumenys: $oniniai lenkiamieji liemens raumenys, $oniniai pilvo
raumenys

RUS 3. MNopHATMe BepxHel 4acTu Ty/I0OBULLA B CTOPOHY

UcxoaHoe nonoxeHue: OTperyanpynte MArkyto onopy no AjivHe
6eapa, Tak yTobbl 6eAPOo NIOXKMIOCH HA OMOPY KaK pPa3 Moj, KOCTbIo
Tas3a, a BEPXHAA 4yacTb Ty/NOBMILA BCe elie CBOBOAHO ABUranachk.
Horu cTosT Ha 60KoBbIX Tpybax onopsl. Pyku pepxarcs 3a
nopy4Hu. Horn mKcnpyTCca MATKMMU ONOpPaMK AJis HOT.

BbinonHeHue: 3anoxute pyku 3a ronoBy. HaknoHMTeE BepXHIOW
4yacTb TyNOBULA U3 HAK/IOHEHHOIO B CTOPOHY MOJIOXEHMUS, 3aTeM
CHOBA NpunoaHuMuTe. MNocne BbIMOJSIHEHMS YNPaXHEHUA CMeHUTe
CTOPOHY.

3aAeNCcTBOBaHHbIe MbllLbl: OOKOBble  MblWLbI-CrnbaTenu
TynoBULLA, 6OKOBbIE MbILLLLI BPIOWHOro npecca
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Trainingstabelle S Satzzahl W Wiederholungen G Gewicht (kg)
Training table S Number of sets W Repetitions G Weight (kg)
Traningstabell S Antal évningar W Upprepningar G Vikt (kg)

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

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

RUS| Tabnuua TpeHuposok S Konnuectso nogxogoe W [oBTopbl G Bec («r)

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

N2 ynpaxHeHus [ata
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