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Trainingsanleitung fir das instant gym-Gerdat LINEO

Cer LINEO stellt eir vielseitiges Fitressgerét cor. Gercce ir cer FeLtiger
Zeit, ir cer cecs FéELfige Sitzer vielfeck zu Schwécher im Bereich cer
Rumpfmuskiletur fubrt, st eir recelméRices Treirire cer Belch-, Ricker
wre Gesélmuskiletir zu empfetler. Fir eir cesurcheitlich wertvelles
Trcirirg sirc eirige Purkte zu keccher, die wir lbrer kurz erécter weller:
Begirrer Sie lhr Trcirirg stets mit leickter cymrestiscker ALfwéErm-
tkbLrger. Fousierer Sie wékrere ces Troirirgs rech jecem Sctz ce. €0
Sekircer Lre ritzer sie cie Fouser zu Leckerirgs wre Dehriburger.
Fukrer Sie clle BewegLrger gleickmétig, rickt ruckbeft Lre schrell
curck. Actter Sia cLf eirer gleichméRicer Atemrrythmus — Presscimurg
urkecirgt vermeicer.

Eire lcrgscme Steigerire ces Treirirgsumicrgs gilt cls wicktice Recel
um Ukerlesturgserscheirurger zu vermeicer. Treirierer Sie 2-3 mel pre
Wecke mit lFrem UNEC Lre ritzer Sie jece Gelegerteit, lhr Treirirg
zL ergérzer, wie z.B. curch cusgecelrte Speziergérge, Recfatrer,
Schwimmer Lsw. Sie wercer feststeller, ccss eir recelméRices Treirirg
Ikre Fitress Lre Ibr Weklkefircer recht bele verkessart. Im spéterer
VerleLf kerr cie ArzeHl cer Treirirgseirbeiter pre Wecke weiter erb&kt
wercer.

Beispiele fiir die Trainingsplanung
Wache 1-4 Kreficusdeuer (ca. 40-£0% der Maximelkrefi)

Sdtze Wiederhalungen Pouse

z-3 1G- 15

3 -4 mir.

Wache 5-8 Muskelcufboulraining {ca. 40-80% der Maximelkrefi)

Sdize Wiederholungen Pause
G-4 15-2C Z-3rir.
Warnhinweise

Sie trcirierer mit eirem CGerét, ccs sicherheitstechrisch reck recester
Erkerrtrissar kerstriiert wirce. Méglicke Gefclrersteller, cie Ver-
letzLrger verirsccher kérrer, sirc kei cem Cerét kestméglick wermie-
cer Lrc cheesichert. Cos Gerét st cusschlieBlich fur cie Bertzurg ver
Erwechserer kerzipiert.

Felechas coer LkerméBiges Treirirg kerr zo Cesurcheitsschécar
fubrer. Lassen Sie vor Aufnahme des Treinings durch Thren Fousarzt ab-
Kéren, ok Sie gesuncheitlich fur das Treining mit diesem Gerét geeignet
siné, Der drzHliche Befund sollte Grundlage fur den Auflau lhres
Treiningsprogrammes sein.

Ces Gerét ist cls Spielzerg cuf keirer Fell geeicret. Becerker Sie, cass
curck ces refurlicke Spielkecurfris kzw. Temperecmert ver Kircerr im
Lmgere mit cem Gerét Lrvertarsetbere Sitcticrer Lre Gefchrer clk
treter ké&rrer, cie eire Vercriwerturg seiters ces Ferstellers cussch-
liePer. Werr Sie Kircer cerrcch or ces Gerét lesser, sirc ciese clf

cie ricttige Berutzirg Firzuweiser Lre zu bectfsicHiger.

Cie Mcricge ces Gerétes muss sergféliig ure ver eirer erweckserer
Ferscr vergercmmer wercer. Steller Sie sicker, cess cer Treirirgs-
ketriek rickt ver crerurgsgeméfem AkscHiss cer Mertege cufgerem-
mer wirc. Bei regelmé&ERigem Treirirgsketriek empletler wir, clle eir kis
zwei Mcrcte eire Kertrclle cller Geréteteile scwie cer BefestigLrgs-
elemerte, irdsescreere cer Schreiher Lre Belzer. Cemit ces kerstriktiv
vergegekere Sicherheilerivece ces Geréles ertclier Bleikd, ist kei Ver-
schlei ces Cerét cer Berutzirg zu ertzieber Lre cie curck VerschleiB
bescHécigter Teile sire scfert cuszuteLscher.
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Instructions for using the instant gym LINEO

Tre LINEQ is ¢ Fighly versctile urit fer eccuirirg © Figh cegree cf gere-
rel fifress. Newecceys, secertery cceupetiers cre tre freciert coLse cf
wackerirg cf the terse muscles. Fer this recser, ¢ reciler exercisirg cf
tre semeck, keck cre sect muscles is especiclly recemmerced. Te get
tre mest frem yeur pregrem cf exercise, plecse rece threcgh the felle-
wirg peirts cerefilly:

Alweys ce ¢ few ecsy gymrestic exercises te werm Lp befere kecirrirg
yeLr exercisire sessicr. Freciert shert rests cf ckedt cre mircte ecch
cre impertert eLrirg yeur exercisire sessicr. Ce ecsy strefckire cr lecse-
rirg exercizes curirg trese irtervels. All mevemerts shelle ke corriec
cLt smecttly cre everly, rct Fastily cr jerkily. Yeur brecthirg skedle be
cs ever crd regiler as pessikle. Feirtirg is Lreesirckle.

Te cveic cversireir, the irtersity of yeur exercisirg skelle he ircrecsec
crly grecuelly. Exercice twe cr three times weekly. Bt ce ret reclect
ctrer ferms cf exercise suek es welkirg, cyclirg, swimmirg ete. Yeu will
scer refica tret regller exarcise impreves yeur sarsa cf gerercl well-
beirc.

Wher yeu Feve keceme cecistiumec te Lsirg yeur exerciser, the rumkber
cf exercisire sessicrs per wesk ccr be ircrecsec.

Sample plans for training:
Weeks 1-4: sirength-sicmine {epprax. 40-60% af musculer farce)

sels repetitions kreak

z-3 1G- 15

3-Amir.

Weeks 5-8: muscle Ircining {epprax. §0-80% of musculer farce)

sets repetitions kreak
G-4 15-2C Z- 5 mir.
Cavtion!

Ycu cre wsirg ¢ mechire thet hes keer cesigrec cre kil fc the Ictest
sclety stereercs. Ary pessikle seurces ef cerger thet calle lece te irjury

Feve keer extersively elimirctec. Mcrecver, the meckire is irtercec
crly fer Lse by cdilts.

Wrerg cr excessive freirirg cer camege yeur heclit. Before ccmmen-
cing ¢ caurse of filness hreining, arrange for ¢ medical check-up to see if
you are in a slate of heclth suited to freining an the machine. The result of
the check-up should be used as a kasis for your fraining programme. The
mcchire is rever tc ke lcckec Lper cs ¢ tey. Flecse rememkber thet the
rcture of chilerer whe cre wsirg the meckire cor lece te uricreseer
sitteticrs ere bezeres fer whick the merdfeciurer corraf ke hele lickle.
If cHilcrer cre cllewec tc Lse the medhire, they stelle ke irsinictec ar
its cerrect Lee cre cergercie sittaticrs expleirec te them,

Tre meckire must ke cerefilly cssemblec ky or cellk. It must ke ersurec
trct the meckire is ret usee urtil it Fes beer flly cssembled.

Wher Lsec fer regiler treirirg fexercisirg, we reccmmerc checkirg cll
perts cf the mechire (especiclly screws, ruts, kclts cre repes) every 1 tc
z merths. Se thet the irterdec level cf scfety is meirteirec, the meckire
is fc ke tcker out f use if cry perfs cre werr. The werr perts cre fc ke
exchergec immecictely.



Instructions pour |"entrainement avec Instant Gym LINEO

Le LINEO est Lr cppereil pelyvelert peLr gereer le ferme. Ge res jeurs,
le feit ce rester lergtemps cssis ertreire frécLemmert ces feiklesses cere
les muscles cL trerc, il st racemmercé ce scumettre las cheemircux, |es
cerseux et les muscles ces fesses ¢ ur ertreiremert jeurrclier, PeLr que
celui-ci scit Lhile € e scrté, il carviert ce sLivre queleLes peirts cLe reLs
veis explicLercrs siecirctemert cicprés:

cemmercer |'ertrciremert per cLelgLes simples exercices ¢”éckedffemert.
Aprés cheque exercice, chserver Lre poLse ce quelcLe 6C seccrces cert
cr prcfiterc peur feire ces exercices césscuplissemert ef céxtersicr.
Accemplir feLs les meuvemerts réguliéremert et repicemert, sers d-coups.
Respirar & Lr ryttme régLlier et éviter chsclimert foLterespirctier fercée.
Feur éviter teLt symptéme ce sLrmercge, cr r'cLemerterc cLe lertemert
I'impertcrce ces exercices ¢’erfreiremert. Serfreirer 2 cu & feis per
semcire et prcfiter ce cheqre cccesier peur campléter ertreiremert
per ce lergles premercces, er foisert ce le bicyclette, er regecrt efc.
Or cersicterc clers repicemert que ertrciremert régilier se trectire
biertét per I'emélicreticr ce le ferme et cL bier-étre. FlLs ferd er peurre
erccre cLgmerter le rembre ce séerces c'ertreiremrert Fekeemeccires.

Exemples de programme d’enirainement

Semcine 1-4 enircinemeni d’encurance
{env. 40-40% de l¢ farce meximele)

(@D

Trainingshandleiding voor het frainingsapparaat LINEO

Ce LINEO is eer veelzijcig fitresscpperect. _List ir ceze fijc, weerir
ccer eer zitterc lever ce rempspierer veck verzwekker, werct eer
regelmctice treirire ver buik, rie- er bilspierer cargerccer. Veer ear
veer Lw gerzercheic weercevelle treirirg ciert L ep erkele purter te let-
fer, cie wij crcersfcare recer teelichter. Becir Lw freirirg steecs met
lickte gymrestiekeeferirger veer ce wermirgLp.

PcLzeer geciLrerce ce treirirg cc. 60 seccrcer re elk creerceel er
kerdt ce pouzes weer crisperrirgs- er srekceferirger.

Veer clle kewegirger gelijkrretic zercer schekker er rustic Lit. Lef cp
eer celijkmctic ccembclirgsritme - vermije ir el cevel eer geferceerce
ceemkelirg.

Eer lcrgzeme cpkeuw ver ce freirirg is kelergrijk ter veerkemirg ver
cverbelestire. Treir Z2-3 keer per week met Lw LINEG er karlt iecere
celegerteic em Lw treirirg te irtersiverer, kijweerbeele ceer te werceler
fe fieter cf te zwemmer. U zLlt spcecic vesisteller ccl eer regelmciice
freirirg Lw ccrcitie er cezarcheic ter geece kemt. Ir ce lecp ver ce
vercere freirirg ker Fet cortecl treirirgseertecer per week wercer
verheege.

Voarbeelden voar een trainingsplanning
Week 1-4 duurtreining (ce. 40-60% ven de meximele krecht)

Séries

Répéliticns

Récuperatian

Z-a

IC- 15

3-4mir.

Semcine 5-8 enir¢inement de musculetian

{env. £€0-80% de l¢ farce meximele)

Series Répétitians Reécupérction
3-4 15-2C Z- 5 mir.
Avertissement!

VeLs veLs erfrelirez ovec ur eppereil cergu et cerstriit seler les exicer-
ces et prircipes mecerres ce séeLrité, les peirts cergerelx scLrces
éveriielles ce klessires, crf été évités oL séeurisés le miewx pessikle.
L'utilisclicr ce I"'cppereil est exclusivemert réservée cux cedltes.
L'ertrciremert excessif cL mel pregremmré pelt riire ¢ o scrié. Avenl
de s'entrainer, il est vivement conseillé de censulter san médicin traitant cfin
de s'assurer quiil y ¢ pas de cenfre-indications médicales. Les résuliats de
I'examen médical devrcient servir de base pour étcklir san pregramme
d’enkrainement.

Il Fe pedt, er cLeLr ceg, sarvir ca jecet. |l ra folt jemeis percre ce vie
que, ce per leur refurel et leur tempéremert, les erfarts cimert joler ef
qL'cvec cet cpperail, ils peLvert se freuver carfrertés cvec ces sitcti-
crs, ces corgers imprévis, lesqrels excliert teLte respersckilité ce lc
pert oL cersirictecr. Siovels cilerisez cepercert ves erforts & jever
cvec |'cppereil, il y c lieL ce leLr er cpprercre le mece c’emplai

cerrect et ce las surveiller.

le mericge ce I"cppereil ccit étre feit scigreLsemert per ur cedlte.
Vailler ¢ re pes cemmercer I'erfrciremert cvert que le mertege ricit
éié effectLé ders teLtes les régles ce lert.

Er ccs c’emplei régilier ce "eppereil, reLs recemmercers c’effectier,
teLs les meis cu tels les ceux meis, Lr certréle ce tedtes les pidces et
ces élémerts ce fixcticr fels que vis, kellers, cxes ce fixcliors ce
céhles. Four cLe scit meirtere le Feut rivecu ce séerité ce ['eppereil, il
y ¢ lieL c’er irtercire |"Liliscticr s ces piéces scrt Lsées ef ce remplecer
ces cermriéres immécictemert.

Sessies Herhclingen Pauze
z-3 1G-15 G-4 i
Week 5-8 spieraphaouw ircining
{ca. 40-80% van de maximele kracht)
Sessies Ferhclingen Pouze
3-4 15-2C Z- 3 mir.
Waarschuwing!

U trairt met eer cpperect cct veiligheicstechrisch velgers ce rieuwste
criwikkelirger were gekerstrieerc. Evertiele cevcerlijke celer, welke
verwcreirger zeucer kurrer vercerzcker, zijr zeveel megelijk verme-
cer cf keveilicd.

Foitieve cf cvermctige treirirg ker schcce veer ce gezercleic fot
cevclg Fekker. laat vaarafgaande can de fraining doer Uw huisarts vast-
stellen of een training met het apparact vacr U geschikt is. De medische
kevindingen dienen de basis voor de epkouw van Uw irainingspregremma
te zijn. Bevengencemde en ondergerncemde treiningsadviezen zijn alleen
kestemd vacr gezonde personen.

lef cpperect is ir geer gevel geschikt cls speelgeec, cecr bet veerre-
melijk veer welwesserer were eriwerper. Ceer ce retuurlijke speelsheic
ver kircerer Eij ce emgere met bet cpperect kurrer sificties er ceve-
rer cristcer, cie kuiter ce vercriwcercelilkreic ver ce fekrikert veller.
Woerreer L kircerer tech tct bef cpperect teelect, cer cierer ze creer
tcezicht te zijr er cp eer jList gekriik cewezer te wercer.

Ce mcricge ver Fel cpperect ciert zergvileic ccer eer welwessere le
wercer Lilgeveerce. Lat ercp cct het treirirgsmeckerisme riet ir werkirg
weret gestele whéreet ce tetele mertege Feeft plectsgevercer. Bij regel-
mctige freirirg verciert Fet cerkevelirg iecere eer cf twee mecrcer
eer kertrele ver clle creerceler, weerel ver ce schreefbevestigirger, Lit
fe vcerer. Om Fet Lij ce kersiriktie vecrziere veiligheicsrivect wer Fef
tcestel te weerkerger, zcl ket gekriik vor Fet teestel bij ce eerste teke-
rer ver sliftece meeter wercer creerkreker er ce versleter creerceler
cecr rieLwe wercer ververger.

i



Instrucciones para el enfrenamiento con el instant
gym LINEO

El UNEO es ur epercte ce ertreremierte muy pelifecétice. Er les lerge
tiempe cchcles, er el cLe aster lereemerte sertece lleve © Lr cebilita-
miertc ce lc muscllctire cel trerce, es recerercckle Lr ertreremierte
pere les miscles estemeccles, cerscles y glitecs. Pore ur erfrercmierte
velicse pere le sclie se tierer cLe ckserver clgures purteg, les cueles
se lcs expliccremes ce ferma kreve.

Cemierce <L ertrercmierte siempre cor ejercicics gimréstices liceres
ce cclerfemierte. Cespués ce cace cicle Fege Lre peuse ce cprex. €0
segLrces y cpreveche esfes peLses pere efeciier ejercicics ce scliure y
elergeciér. EjecLte teces les mevimiertes ce ferme Lriferme, eviterec
mevimiertes brisces y rdpices. Merterge Lr ritme respircteric cersterte
- evite respircr ce ferme erfreccriace.

Ur cumerte lerte cel velumer ce ertrercmierte es lo regle prircipel
pere eviter sckre esferze. Ertrere ce Z ¢ & veces per semere cer su
ertrerccer LUNEO y cpreveche tece cpertiricee pere cemplemerter su
ertrarcmiertc, pcr g). , mecicrte posecs |crgcs, ciclisme, rcteciér, efc.
Ustec cemprkerd que ur erfrercmiertc corsierie mejereré rdpicecmerte
st estece fisicey su kierester. Después se peerér cumerter les Lriceces

ce ertrercmiertc semercles.

Ejemplos de cuadros de entrenamiento

Semcncs 1-4 resistencic de fuerze

Istruzioni per |'allenamenta con il instant gym LINEO

L'cllerctere per LINEO presertc ur citrezze girrice versctile.Frepric cl
gicrre c'eggi, ir cui le vite secerteric precice cei cigiurkzi rel seftere
celle musceletire cel buste, si reccemerce Lr allercmerte regelere cai
musceli cell'ceceme, celle schierc e cel kecire. Fer ur clleremerte
velice cel purtc ¢ viste celle sclute kiscgre csservere cleuri purti che
rci Vi spieghereme cui ¢i seclite ir ferme kreve.

Irizicte il Vestre clleremerte cor esercizi girrici leggeri per risccleer
Vi. eurerte l'elleremerte fote Lre peLse ceri serie i esercizi e ilizze-
tele per fore esercizi ci rilessemerte e ci stiramerte. Fete Ut | mevimerti
regclermerte e rer ¢ scetti e repicemerte. merterefe Lr ritme respircic-
ric regclere - evitere cssclitemerte le respirezicre ferzete.

Ur cumerte lerie del velume ci clleremeric vele ceme regele imperter-
fe per evifcre feremeri ci seweccerice. AllercieVi Z-3 velte per seftime-
rc cer il Vestre cllerctere per UNEO i ceri ecccsicre per cempletere
il Vestre clleremerte p.e. cor Iurghe pessegcicte, cerse ir kicicletic,
rictcte ecc. Cersicterete che Lr clleremerte regelere aumerte preste o
Vestre iccreité fisice e il Vestre beressere. Cel tempe si pLé cumertere
il rumerc ci Lrits ci cllercmerte.

Esempi di pianificazione dell’allenamento

Seflimene 1-4: palenziemenia delle resisienze muscalere
(40-£0% ce. delle farze messimao)

(eprax. 40-60% de le fuerze maxima) Serie Ripetizioni Pausc
Series Repeticianes Pcusa 2-3 re-13 3 -4 mir.
2.3 1C-15 3 -4 mir.

Semancs 5-8 entrencmienta musculer

Seftimena 5-8: ellenemenia per lo sviluppe muscelere
(60-80% ce. delle farze messime)

(cprax. 640-80% de lc fuerze méximae) Serie Ripefizioni Pausa
. .. 3-4 15-2C Z -3 mir.
Series Repeticiones Pcusa
3-4 15- 20 Z-3mir.
Avviso importante!
- Vi stete cllercree cer ur efrezze che ecl purie cf visie celle sicurezze
iMVeﬂehCId. tecricc & stcte castriite sacarcc ¢li Ltimi ritreveti. | purti pericclesi che

Ustec erfrerc cer ur cpercie cue he sice cersirlice seglr les dltimes
carccimiertcs técriccs ce seguricce. Les pesikles feces ce pelicre, cLe
pLoieser precucir berices, Fer sice evitcces ce le mejer ferme pesikle
y csegureces. El cpereie esté cercekice exclusivemerte pere cctlies.
Ur ertrercmiertc errérec ¢ excgercee pLece cefer st sclie. Anles de
iniciar el entrencmienta de filness, consulte con su médica sckre si es ve.
aplo pare o enfrencmienta con la maguing. El diclemen médico dekera
ser la base para el esquena del programe de enfrencmiento.

El epercie re es eprepicee ceme jLgLete, per rirglr mefive.

Cersicere, ce teces fermes, cue, cekice ¢l irstirte returel ce jLege ¢ ¢l
tempercmeric ce lcs rifes, cl Lser el cpereie, pLecer srgir siftacicres
y peligres imprevisitles cLe exclLyer tece resperschilicce per perte cel
fckricerte. Si stec le permite €l Lse cel cpercte ¢ les riFes, cekierc ce
explicerles el Lse cerrecte cel epercte y cekiere ce vigilerles.

El mericje cel eperete tiere cLe efectierse ce ferme muy meticulese y
per Lre persere cotlic. Asegirese ce que re se cemierce cor el erfrer-
cmiertc Feste cLe el cpercte re esté mertcce per cemplete.

Er ccsc ce ertrercrrierte regller recerercames certreler Lre vez
cace mes ¢ ccec ccs meses feces les piezes csi ceme les elemertes ce
fijcciér er especicl les terrilles, les bileres, les poscecras vy les fijecicres
ce les cuercas (cckles). Fere merterer el rivel ce securicec cersirictive
ccce cel cperete. Se tiere cue perer e cpercie fLere ce servicic ce
irmecictemerte cemkicees.
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pessere precurre ferite scre steti eviteti @ cssicureti guerte pid pessikle.
L" clirezze rer & cifclic icecic per giccere me prircipelmerte & cesfriite
per ccilti. Lr clleremertc errcrec c escgercte pLé camprerettere o
sclite. Prima &i comincicre l'allencmenta cercale di assicurar Vi pressa il
Vostra medica che le Vestre condiziani fisiche siana adctie per
I'dllencmenta con cpparecchio. La diagnesi del medica dowekke essere la
kase per il concepimente del Vesira pragramme éi cllenamentia.

Fcte clterzicre peré che cor il kiscgre returcle cel gicce e cel tempe-
remerte, tipici cei kemkiri, rel mereccic cell ctrezze pessere precursi
siftezieri imprevecikili e periccli, che esclicere Lre respersckilite ce
perie cel cesiriiicre. Se fele cvvicirere | kemkiri cll‘clirezze, covele
spieccra lere I'itilizzezicre cerrette e cerveglicrli. | mertegeic
cell’citrezze ceve essere esegite co Lre persere cedlic. Fete ir mece
cke I'clleremerte rer cemirci prime cel regelere mericgeic. Nel cese
ci cllercmerte recclere Vi cersiglicme ci certrellere cgri mese ¢ egri
cLe mesi le perti cell ctirezze came crche gli elemerti ci fisscggic,
perticclermerte le viti, | bLlleri e i fisseccic celle carce. Per gerertire il
livelle ci sicurezze gerertite cel pregette dell'ctrezze, & recesscric
vielcrre |'Lsc ir preserze ¢i wsire e scsfituire sukile le perfi wsurcle.



Ausgengspasitian: Steller Sie cie FLBpclster ertsprecherc lhrer Unter
scherkellérge eir. Die Fifle wercer Finter cen Fulpclsterr fixiert urc cer
Cherkérper ir Eicklege cebrechi. Die Férce kerihrer cer Necker.
Bewegungscusfilhrung: Oberké&rper cLfrickter Lre serker.

Becnspruchte Muskuletur: Bcichmuskilchr, FifkeLger, Beirstrecker

Sterting pasitien: Acjist the fect rest te <t the lergth of yeur lewer thigh.
Leck the feet ketinc the foct rests cre lewer it irte ¢ reclinirg pesiticr. The
heres remein behire the hece.

Exercise: Rcice the rurk cne lewer cecir.

Benefits: Stcmeck mruscles, Fip flexcrs, leg exterscrs

Fasitian initicle: régler les merchens cepitenrés peur les piecs en ferctier
ce lc lerguelr ces jembes, Fixer les piecs cerriére les mcrchens cepiterrés
peLr les piecs et irclirer le trenc er crriére. les meins <ir le ricce,
Mauvement: recresser le frere et I'irclirer ce reuvecu.

Musculetian: cheemircux, muscles ce flexien ces henches, muscles ¢’exter-
sicr ces jemkes

Uilgengspasifie: siel ce weetrcller ep ce lencte ver uw crcerbener ir. Feck
Lw veeten cchter ce weetrcller er leg Lw Fercer ir Lw rek.

Oefening: Breng Lw keverlickcem erkeeg ar weer recr kerecer.
Gebruikte spieren: kLik- , help - er beerstreksgierer

Pasicion inicicl: Regule les ceclcberemiertes pere les pies ce ceverce cl
lerge ce sus perres. Les pies sen fijcces catds cal ceclcheremiarte pere les
pies y el cLerpe el llevece ¢ lo pesiciér ceclhite cerscl. Les menes se
encLertrer er le ruce.

Mavimienla: Levcricr el trarcc y valver ¢ kcjerle.

Efecta sehre: lc muscilctire cel estémege (cheamirel) y ce lo irclincciér
ce lcs cecercs, les gemeles

Fasiziane di parlenze: recclcte le imbettiture cei pieci secerce I lunghezze
cele Vesire cembe. Fisscte i pieci ciefre le imbcititure cei pieci e pericte il
bustc inciefre. Le meni teccere le nuce.

Esecuzicne del mavimente: Recerizzere il frerce ec inclirerle ce ricve.
Effetia: Accemircli, museeli ci flessicne celle crehe, musecleture cell esten-
scre celle gemke.
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Ausgengspasifion: Steller Sie cie Fulpclster ertsprecherc Ikrer Urter-
schenkellérge ein. Die Filfe wercer hirter cer FLlpclsterr fixiert Lre cer
Cherké&rper in Ri'cklece gebrecht. Die Fénce berChrer cer hccker.
Bewegungscusfihrung: Oberké&rper ncch rechts gecreht cufrickten.
Oterkérper senker urc wiecer redh lirks cecrekt cLfrickter.

Beanspruchle Muskulatur: Ecuchmuskiletr, schrége Beuchmrusklletor, HCH-
kevcer, Beirsirecker

Skerting pasifian: Acjist the fect rest te <t the lergth of yeur lewer thigh.
Leck the feet behire the feet rests ere lewer it irte ¢ recliring pesiticn. The
Fcres remcir behire the becc.

Exercise: Reise the terse intc the upright pesiticr turrec fe the right. Lewer
the terse cgein cre reise it irtic the Lpright pesitier turrec te the left.
Benefits: Stemeck cre cheerrirel muscles, hip flexcrs, leg exterscrs

Pasitien inificle: régler les merchers cepitenrés peur les piecs er fercticr
ce le lengueLr ces jemkbes. Fixer les piecs cerriére les menchers copiterrés
peLr les piecs et ircliner le trenc en crriére. Les reins sur e rugee.
Mauvement: recresser le trerc teurré vers e creite. Inclirer le trere puis le
recresser, feurré vers lc ccuche.

Musculetian: cheemircux, cheemireux irclings, miscles ce flexicr ces
Ferches, muscles cextensicr ces jemkas
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Uilgengspasitie: stel ce weetrcller cp ce lergte wer ww creerberer ir. Fock
uw veeten cchter ce weetreller er go met ce Fercen ir uw rek cp Lw e
licger.

Oefening: Creci ww beverlickeer recr recHs er rickt L ep. Lect L zekker er
rickt L ru reer lirks gecrecic ap.

Gebruikte spieren: buik- , schiire buicsplerer, hep- er keanstrekspieren

Pasicién inicial: RecLle lcs ceclckeremiertes pere les pies ce coLerce cf ler-
gc ce sis perrcs. Les pies sen fijcces cetds cel ceelchencmierte pere les
pies y el cLerge el llevece ¢ lo pesiciér ceclhile cersel. les meres e er-
cuertrer er le rice.

Mevimiente: Levcntcr el cuerpe gircee hecic le cereche. Bejer &l cLerpe y
velver ¢ leverterle gircee hecic le izcuierce.

Efecta sabre: Lc nLsculcture cel esténcge (cheerirel), el chlicus reyer , el
misctle ilicee, les gemeles.

Pasizione di perlenza: recclcte le imbettitre cei gieci secerce le Iurghezze
cele Vestre gemke. Fissete i pieci ciefre le imkcttitre cei pieci e perfete il
bLste ircietre. Le meri teccene le riee.

Esecuzicne del mavimenta: erigere il buste gircti verse cestre. Alkesscre il
buste ec erigerle ci ruewe gircti verse siristre.

Effefia: Accemireli, irclineti, museeli i flessicre celle creche, musceleture
cellestenscre celle cembe.



Ausgangspasificn: Rickerlcce cuf cem Aflccepclster. Die Hérce umfcsser
cie Pairpclster. Die Beire sinc ir car Kniegelerkar 90° cakaLgt.
Bewegungscusfihrung: Beire gekeugt zum Cherkérzer cnheben une wiecer
senker.

Becnspruchte Muskuletur: Beuchmuskiletir, Fiftkelger

Sterting pasitian: Reclinirg en the peccec surfece. The heres gresp the leg
rest. The legs cre kert te ¢ $0° cncle ct te krees.

Exercise: Rcise legs (still bent cf the krees) fc tersc crc lewer then cgcin.
Benefits: Stemcch ruscles, hip flexcrs

Pasiticn inificle: cllcrgé ce ccs sur lc plerche copiterrée. Les mcins empai-
greriles merchens peur jemkzes. Cellesci sent fléchies € $C° cux garcux.
Mauvement: lever les jcrrkes fléckies er cirecticn oL trere ef les reces
cercre.

Musculefian: cbeemincue, muscles ce flexicr ces herches

Vilgengspasifie: G cp Lw rig cp ce berk ligger. Fck met beice Fercer ce
berk west. Buic Lw krieér $0°.

Oefening: BLig Lw bener er krerg ceze ncer Lw beverlichcem.

Gebruikte spieren: k:Likspierer, heLpspierer

Pasicion iniciel: Tercice ce espelecs schre e ceclcberemierte. Les meres
temer les coclcheremiartes pere les pierres. Les pierres estén flexicreecs
en 90% en les recilles.

Mavimienta: Leverter lcs pierrcs flesicreccs Fecic e cLerpe y welver ¢ bejerles.
Efecta sahre: L musculcture cel astémege (ckeeminel), le irclirceién ce les
cccercs

Pasizicne di perlenze: pesizicre celle schierc sUl'imkcttitre celle perec.
le mcri prencerc le irbcfiitre celle gembe. le gemke scre piegete ¢ $C°
relle crticclezieni celle gineechic.

Esecuziane del mavimente: scllevere le gembe piegete rispette ¢l buste e
rickbesscrle.

Effetia: Accemireli, musceli ¢i flessicre celle crehe
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Ausgengspasition: Rickerlege cLf cer Alflegepelster. Cie Férce umfesser
cie Beirpclster. Die Beire sirc gestrackt.

Bewegungscusfihrung: Beine gestreckt crheber Lrc serker. Der Ricker
ccbei flech ouf ces Auflegepelster criicker. Fotlkreuzkilcung vermeicen.
Beonspruchle Muskuletur: Bouckmuskilctir, Fiftbercer, Beirstracker

Slerting pasifian: Recliring cr the pcecec surfece. The henes gresg the leg
rest. The legs cre streicht.

Exercise: Rcise cre lewer lecs keepirg them strcight. Press the beek flet
cgcinst the poccec surfece.

Benefils: Stemeck muscles, Fip flexcrs, leg exterscre

Pesitian inificle: cllencé sur le ces surle plerche cepiterrée. Les meirs em-
Feigrent les menckens peur jemkes. Cellesci sert étercies.

Mauvement: lever les jembes étencues et les cescercre, tout er pressent le
ces € plet sur le plerche copiterrée.

Musculetian: cbeemircLx, muscles ce flexicr ces herches, miscles ¢ exter-
sicr ces jcmbes

Uilgengspasitie: Gc cp Lw rug cp ce berk liggen. Pck met beice hercer ce
kcnk west. el uw keren gestrekt.

Oefening: Fcuc 1w benen gestrekt er krerg ceze emheeg. Drik Lw rig
ccerbij vlek ep ce berk.

Gebruikte spieren: buik- ,eLp- en beenstrekspierer
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Pasicién inicicl: Tencice ce espelecs scbre el ceclcheremierte. les meres
temer les cecleheremientes pere les pierrcs. Ies pierrcs estér estircccs.
Mavimienta: Levenicr les pierncs.

Efecia sahre: Fl glitec meyer, el riscile cerscl creke yles gerreles

Pesiziene di perienze: pesizicre celle schienc ull'irbettiture celle cembe.
Le gcmke scre sfircte.

Esecuziane del mevimenia: <cllevcre e cbbcsscre le gemke piegete. Alle
stesse fempe premere o schierc pictic sulle peree.

Effeie: Accemircli, musceli c'estersicre cel cerse, muscelcture cell’ester-
scre celle gemke.



Ausgengspasilien: Rickerlcce cLf cem ALflecepclster. Die Férce umfesser
cie Beirpclster. Die Fifte ist Lm 90° gekeugt, cie Beire kefircen sick ir cer
Kriecelerker leicht crgewirkelt in Fechhclie.

Bewegungsausfijhrung: Becken crieker Lrc wiecer serken. Beire cckei
senkrecht hclter.

Becnspruchte Muskulciur: Bcuchmusklcir

Sterting pasitian: Reclinirg en e pcccec curfece. The Feres gresp the lec
rest. The beey is kert $C° ct the hips. The legs cre hele ckeve the becy cne
cre dightly bert ct the krees.

Exercise: Rcise cnc lewer the pelvis crec. Keep the legs ir tre werticcl
pcsiticr.

Benefits: Stemech mruscles

Pasiticn initicle: cllcrgé sur le ces sur lc plerche cepitenrée. Les meing em-
pcignert les menchers pour jomrbes. Les herches sert fléchies ce 90°, les
jcmbes levées scnt legéremert flechies o FO°.

Mauvement: étercre les hencles ef les gencux. Fléchir ersiite Ferches et ge
newx ceres lo pesitier iriticle.

Musculetian: cbcemincux

Uilgengspasilie: Cc cp Lw e cp ce kerk liccer. Fek met keice Fercen ce
kcrk vest. Blig Lw hetper 90°, brerg Lw kener in vertikcle pesitie, kriegr
licht cebeger.

Oefening: bekker cmbcechrerger en weer Icter zcker. Folc Lw berer
ccrbij rech.

Gebruikte spieren: kuikspierer

Pasicién iniciel: Tercice ce espclees sckre el cecleberemierte, les meres
femer les ceclcheremientes pere les pierncs. Lo cecere esi€ ircircec er
907, les pierrcs e ercLentren liceremerte flexicreces er per les recilles er
pesiciér leventeee.

Mavimienla: levcrter y kcjer le pelvis mertenierce les pierrcs er pesicicr
verticel.

Efecta sabre: Lc rrusclcture estémege (cbeenrirel)

Pasiziane di partenze: secile sUll'imbctifure celle peree. le meni prercere
le imbctiture celle gemke. Le crticclezieri cei ficrchi e celle girecchic sere
piegcte cc crgele ¢ F0°.

Esecuziane del mavimenta: mevimerte ci estersicre cei ficrchi e celle crfice-
lczicri celle cirechhic. Depe flessicre cel ficree e celle girecchic relle e
sizicre c¢i perferzc.

Effetta: Accemircli
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Ausgengspasilian: Sitz cuf cem Auflegepclster. Die Fénce umfcsser cie
Beirpelster. Fift- urc Kriegelerke sirc ir eirem 90° Wirkel cebeLct.
Bewegungscusfihrung: Streckbewegurg cer Hiffe urc cer Kriegelerke.
Cecrcct kerger cer Fifte unc Krie ir cie Ausgergspesiticn.

Becnspruchie Muskulctur: Bcuckmuskilctir, Fifteercer, Peirstracker

Slarling pasifion: Sectec on tre peccec surfece. Tre hercs gresp the leg
rest. The hig cre kree jeirts cre kert cf $C° ergles.

Exercise: Strefchirg mevemert of the hips cre knee jcirts. Then berc hips
cre krees bock te the sterfirg pesiticr.

Benefits: Stemcch muscles, hip flexcrs, leg extenscrs

Pasifian initicle: cssis sur le plerche copiternée. Les meirs empeigrert les
menekers cepiternés peur les jomkes. Ferches et gercux fléckis ¢ $0°
Mauvement étercre les Forches ef les cercux. Fleckir ensuite henches et ge-
rcux cere le pesiticn initicle.

Musculetian: les cbeemrircux, muscles ce flexicr ces herches, muscles
¢ extersicr ces jomkes

Uilgengspasitie: Ge cp ce berk zitten. Pck met beice hercer ce berk west.
PLig FeLper er krieér FO°.

Oefening: strek Lw heiper er krigér er reem cccrrc ce Lilccrgspesitie
weer ir.

Gebruikte spieren: buik-, FeLp- en beenstrekspicrer
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Pasicion inidial: Sertcce scbre el ceclcheremierte ce cpoye. Les meres fe-
men les ceclekenemiertes pere les pies. les erticulecicres ce lo cocere y
ce les recilles estén flexiencees en 9C°.

Mavimienta: Mcvirriertc fcre estirer [cs cocerce y les recilles. Flexicrer ce
rLeve lc cccerc vy les recilles heste cleerzer Ie pesiciér iricicl.

Efecia sabre: Lc musculcture estemcccl, el miscule ilicee, les cemeles

Pasiziane di perlenze: secile sul'imkcttitre celle pence. Le reni prencere
le imkcttiture celle cembe. Le crficelezicri cei fienchi e celle girecchic sore
piegcie cc crgele ci $0°.

Esecuziane del mavimenia: mevimente ci estensicre cei ficrehi e celle crtice-
lczicri celle gircechic. Depe flessicre cel ficree & celle circectic relle pe-
sizicne i gorterze.

Effefia: Musceletire cel vertre, museeli ¢i flessiene celle crebe, mrisecletire
cell’estensare celle cemke



Ausgengspasitien: BEcuchlege cuf cem Alflegepclster. Die Fifte befincet
sich cLf Féke cer KriecLflege. Die Férce fessen cos Auflecepclder. Fifte
Lnc Beire sirc gestreckt.

Bewegungsausfishrung: Serker Lrc Feber cer Beire ergeken eirer
BewegLrgszyklLs. Nicht irs FcklkreLz Cherstracker.

Beanspruchie Muskulctur: Geserruskilctr, Rickerstrecker, Beirbeiger

Sterting pasition: Lie fcce cowr or the cushicr with the Fips level with the
kree suppcrt. Grip the becre with koth henes. Legs strefchec.

Exercise: Rcize the leg cre lewer cgeir ir srecth mevemerts.

Benefits: Sect muscles, keck extensers, leg Aexcrs

Fasiticn inificle: ccuché, le vertre sur le plerche, les herches ¢ helteur cu
repcse-gercux. les mcirs erpeicrert le glerche, Etercre Ferches et
jcmbes.

Mauvement: kcisser el lever les jemkes fermert un cycle ce meuvements.
Musculetian: niscles ces fesses, muscles ¢’extersicn cL ces, muscles ce
flexicn ces jembes

Uilgengspasitie: Ge cp uw buik cp ce plerk ligger.Uw heuper bevircer
zick ceerkij ter Feccte ver ce kriercller, De hercen emvctter ce plerk,
heLp en karer zijr cestrekt.

Oefening: ce keren in eer gelijkmelig ritme cpheffer er weer Icler zckker.
Gebruikte spieren: bil, ricstrek- er benmiskulctr

Fasicion inicicl: Accsterse beee cheje scbre le teble ceclchece. Les cocercs
s& Fcller ¢ le eliure cel seperte ce les recilles. Les meres estdn cegices ©
le fckle ceclehece. Les cecercs y les pierres estér esfircces.

Meavimienia: Leventer y bejer les pierres tieren ceme recilicee Lr cicle ce
mcwimentes.

Efecta sabre: El gltec meyer, e miselle cersel enche y les Eiceps erurcles

Pesizicne di perlenze: Cericcti, il vertre eLlle pence, le enche cllcliezze cei
ferme-gincechi. Le meri impugrere le perce. Stercere crehe e gemke.
Esecuziane del mavimenta: Abbcsscre e clzere le gembe fermeree un cicle
ci mevimrerti.

Effetic: Musccli cei clitei, musccli ci estersicre cel eerse, museeli ci flessic:
re celle gcmke



Ausgengspasition: Bcucklege oof cem Auflccepclster. Cie Fifte kefircet
sick cLf Féhe cer KniecLflege. Die Heérce fesser cos Auflccepdster. Hift-
tre Kriecelerke sirc ir eirer $0° Wirkel gekeLgt.

Bewegungsausfihrung: Streckurg cer Fifte une cer Kniegelenke. Dercck
keLger cer Fifte Lre Knig ir cie ALsgergspesiticr

Becnspruchie Muskuleiur Gesalfmuskulciur, RUckersirecker, BeinkeLger

Slerting posilian: Lic foce cown ar the cushicr witt the Fips level with the
kree suppert. Grip the beere with keth heres. Fips cre krees kert of $C°.
Exercise: Sircichter hips cre knees cne kerc cgcir Ic the sicriirg pesiticr.
Benefils: Sect muscles, beck exersers, leg flexcrs

Pasifion inificle: ccuché, le vertre sur le plerche, les herches & heuteur cu
repcsecercLx. les mcirs emrpeicrert lo plenche. Ferches et gercux fer-
mert Ln crgle ce 07,

Mauvement: étercre henches et gercux, puis les plier peur les remener cers
le pesitien ce cépert.

Mausculefien: miscles ces fesses, cextersicr cu cos, ce flexicr ces icmbes
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Uilgengspasitie: Ge cp ww kuik cp ce plenk ligger. Uw heuper bevircen
zick ccerki ter Feegte ver ce kriercller. Uw Fercen emvetter ce plerk.
Fevp- en kriegewrichter zijn in een heek ver $C° cekccer.

Oefening: Strek Lw FeLp- er kriegewrichter er bLig ceze cor weer $0°,
Gebruikie spieren: kil rigsirek er Eermusklctir

Pasicién inicial: Accstece kece cheje sckre lo tekle ceclchece. Les cocercs
ce Fellen ¢ le eliure cel seperte ce les recilles. Les meres estér cegices ¢
le tekle ceclehcee. Les cecercs y les recilles estén irclircecs en ur drgile
ce ¥C greces.

Mavimienta: Estircr lcs cccercs y les recilles. A certinieciér, inclincciér ce
lcs cecarce y les recilles e le pesiciér iricel.

Efecia sabre: El glltec meyer, el miscle cersel erche v les bicegs crurcles

Pesizione di pertenze: Pesizicre cericeti <ul vertre, le enche cll'cltezze cei
fermegirecchi. le meri irpugrene le peree. Arche e gircechi ferrene un
cngcle ¢ ¢0°.

Esecuzicne del mavimenic: Stencere cncke e girecchi, pei pieccrli per ricer-
curli clle pesizicne irizicle.

Effetta: Musceli cei glitei, ¢i estensicre cel cerse, ¢f flessicre celle gembe.
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