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73 AUFWARMEN

1. MONTAGE DES WINKELSTIFTS

ACHTUNG:

Um Verletzungen durch Abrutschen zu vermeiden,
behalten Sie lhre Hande am oberen Griff und lhre
Waden oder FiiBe auf der gepolsterten Beinrolle,

wahrend Sie die Ubungen ausfiihren.

1. Mit einer Hand die Beinrolle anheben.

2. Anschliefend die Beinrolle mit dem unteren Loch
zum Anwinkeln ausrichten.

3. Winkelstift mit der freien Hand einfligen.

2. AUFWARMUBUNG

1. Auf dem Gerat sitzen, den oberen Handlauf greifen und die Beine so ausrichten,
dass die Waden auf der Rolle aufliegen.

2. Den Oberkérper bei gleichzeitigem Ausstrecken der Arme langsam absenken. Diese Position 2 bis 5
Minuten beibehalten und entspannen. Die Kdrperspannung wird durch die beiden Rollen auf Hiift- und
Wadenhdhe gelockert.

HINWEIS:

Setzen Sie sich langsam und aufrecht in den Inversionstrainer. Stiitzen Sie sich dabei mit beiden
Handen bei den Handlaufen ab. Wenn Sie vollstandig in Backlounge Platz gefunden haben, liegen Ihre
Waden auf den Beinrollen auf und die Hiftrolle sollte sich im Bereich Ihrer unteren Lendenwirbelsaule
befinden. Die Hiiftrolle unterstiitzt Sie wahrend der Ausfiihrung der einzelnen Ubungen, indem sie ein

Abrollen erméglicht.
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[iJ3 INVERSION
1. AUSWAHL DES WINKELS

1. Loch fiir einen gréBeren Winkel auswahlen. 2. Winkelstift einfihren.

2. INVERSION FUR ANFANGER

1. Die FuBe auf die Beinrolle stellen und den oberen Handlauf tiber dem Kopf mit den Handen greifen.
2. Die Beinrolle mit den FiiBen nach unten driicken, um den Oberkdrper langsam nach unten zu driicken.
1 bis 2 Minuten in dieser Position verharren.

ACHTUNG:
Falls Sie Schwierigkeiten damit haben den Oberkdrper nach hinten zu verlagern, die Hiifte nach vorne
schieben, um die Beinrolle kraftiger nach unten driicken zu kdnnen. Den oberen Handlauf zur
Sicherheit festhalten.
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[iJ3 INVERSION

3. INVERSION FUR FORTGESCHRITTENE

Bereiten Sie das Gerat vor, wie unter

Aufwarmen auf Seite 1 geschildert. ACHTUNG:

AuBerst vorsichtig vorgehen, um Verletzungen zu
vermeiden.

1. Fir die erste Inversionlage die Fiile auf die
Beinrolle stellen und den Oberkdrper wie auf dem
Bild dargestellt absenken. Diese Inversionslage
dient dazu, den Quadrizeps und den Gastrocnemius
zu dehnen.

2. Wahrend dem Verharren in der oben genannten
Lage, das rechte Bein anheben und den FuB auf
die Beinrolle setzen. Diese Position ca. 3 Minuten
beibehalten. Dann die Beinposition tauschen und
die Position weitere 3 Minuten beibehalten.

3. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig
den Handlauf iber dem Kopf greifen. Die Waden
auf der Rolle abstitzen. Den Oberkérper in die
tiefste Position absenken und die Stange des
Hauptrahmens greifen.
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[i]3 BAUCHMUSKELTRAINING

1. BAUCHMUSKELTRAINING FUR ANFANGER

1. Mit einer Hand die Beinrolle anheben,
um die Locher richtig auszurichten.

2. AnschlieBend die Beinrolle mit dem unteren Loch
zum Anwinkeln ausrichten.

3. Winkelstift mit der freien Hand einfligen.

4. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig
die seitlichen Handlaufe greifen. Die FuBsohlen
angewinkelt auf die Beinrolle setzen.

5. Den Oberkdrper zurlicklehnen,
bis ein Winkel von 45° erreicht wird. Dann wieder
in die Ausgangsposition zurlickkehren.

2. BAUCHMUSKELTRAINING FUR FORTGESCHRITTENE

BN

)

1. Auf dem Gerat Platz nehmen und gleichzeitig die seitlichen
Handldufe greifen. Die Waden auf die Beinrolle legen.

2. Den Oberkérper zuriicklehnen, bis ein Winkel von 45° erreicht

wird. Dann wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren.
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[i]3 BAUCHMUSKELTRAINING

3. RUMPFBEUGEN

1. Den Winkelstift von der Beinrolle entfernen.

2. Auf dem Gerdt Platz nehmen
und den oberen Handlauf greifen.

3. Den Oberkérper nach hinten
driicken und dann wieder aufsetzen.
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[3Y] wARM-UP

1. INSTALLATION OF THE ANGLE PIN

CAUTION:

To avoid injuries due to slipping, always keep your
hands on the upper handle and your calves or feet
on the padded leg roller while performing the
exercises.

1. Raise the leg roller with one hand.
2. Next, align the leg roller with the lower angle hole.
3. Insert the angle pin with your free hand.

2. WARM UP EXERCISE

1. Sit on the device, grasp the upper handrail, and align the legs so that the calves rest on the roller.
@ 2. Lower your upper body slowly while stretching your arms. Maintain this position for 2 to 5 minutes,
and then relax. The body tension is loosened by the two rollers at hip and calf height.

NOTE:

Slowly sitin an upright position in the inversion trainer. Support yourself with both hands on the
handrails. When you are completely settled on the Backlounge, rest your calves on the leg rollers, and
the hip roller should be in the lumbar region. The hip roller supports you during individual exercises by

allowing your hip to move smoothly.
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[3Y] INVERSION
1. ANGLE SELECTION

1. Selectahole fora largerangle. 2. Insert the angle pin.

2. INVERSION FOR BEGINNERS

1. Place your feet on the leg roller and grip the upper handrail over your head with your hands.
2. Press the leg roller down with your feet to slowly push the upper body downwards.
Remain in this position for 1 to 2 minutes.

CAUTION:
If you have difficulty moving your upper body backwards, push your hips forward, so that you can push
the leg roller down with greater force. Hold the upper handrail for stability.
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[3Y] INVERSION

3. INVERSION FOR ADVANCED USERS

Prepare the device as described

in Warm-Up, on page 1. CAUTION:

Exercise extreme caution to avoid injury.

1. For the first inversion position, place your feet on
the leg roller and lower your upper body as shown
in the illustration. This inversion position serves to
stretch the quadriceps and gastrocnemius.

2. While remaining in the above position, raise your
right leg and place your foot on the leg roller.
Maintain this position for around 3 minutes. Then
change the leg position and subsequently maintain
this position for a further 3 minutes.

3. Remain sitting on the device while gripping the
handrail over your head. Use the roller to support
the calves. Lower the upper body to the lowest
position and grasp the bar on the main frame.
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[3Y] ABDOMINAL TRAINING

1. ABDOMINAL TRAINING FOR BEGINNERS

1. Raise the leg roller with one hand, in order to correctly
align the holes.

2. Next, align the leg roller with the lower angle hole.

3. Insert the angle pin with your free hand.

4. Remain sitting on the device while gripping the lateral handrails.
Place the soles of your feet on the leg roller at an angle.

5. Lean your upper body back until you achieve an angle of 45°.
Then return to the starting position.

2. ABDOMINAL TRAINING FOR ADVANCED USERS

) i”i i 1. Remain sitting on the device while gripping lateral handrails.
% Place the calves on the leg roller.

- & i 2. Lean your upper body back until you achieve an angle of 45°.
u% Then return to the starting position.

10
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[3Y] ABDOMINAL TRAINING

3. ABDOMINAL BENDS

1. Remove the angle pin from the leg roller.

2. Remain sitting on the device and grasp
the upper handrail.

3. Push your upper body back and then return
to the starting position.

11
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3] ECHAUFFEMENT

1. MONTAGE DE LA BARRE D'INCLINAISON

ATTENTION :

Afin d'éviter tout risque de blessures en glissant,
maintenez vos mains a la poignée supérieure et
vos mollets ou vos pieds sur la barre de jambes

rembourrée lorsque vous effectuez les exercices.

1. Soulever la barre de jambes avec une main.

2. Alignez ensuite la barre de jambes avec le trou
inférieur pour lincliner.

3. Insérer la barre d'inclinaison avec votre main libre.

2. EXERCICE D'ECHAUFFEMENT

1. Asseyez-vous sur l'appareil, saisissez la barre supérieure et placez vos jambes
@ de sorte a ce que les mollets reposent sur la barre de jambes.
2. Abaissez lentement le buste tout en étendant les bras. Gardez cette position pendant

2 a 5 minutes et détendez-vous. La tension du corps est relachée par les deux barres au
niveau des hanches et des mollets.

REMARQUE :
asseyez-vous lentement en vous tenant droit dans la table d'inversion. Appuyez-vous alors avec
les deux mains sur les poignées. Lorsque vous étes complétement installé sur le banc, vos mollets
reposent sur les deux rouleaux des jambes et le rouleau des hanches doit se trouver en bas de vos
lombaires. Le rouleau des hanches vous soutient pendant l'exécution des différents exercices en
permettant un roulement.

12
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[Z3] INVERSION

1. CHOIX DE L'ANGLE

1. Sélectionnez le trou pour un angle plus grand. 2. Insérez la barre d'inclinaison.

2. INVERSION POUR LES DEBUTANTS

1. Placez vos pieds sur la barre de jambes et attrapez la poignée supérieure située
au-dessus de votre téte.

2. Poussez la barre de jambes vers le bas avec les pieds pour pousser lentement le buste vers le bas.
Restez dans cette position pendant 1 a 2 minutes.

ATTENTION :
Sivous avez des difficultés a déplacer le buste vers l'arriere, poussez les hanches vers l'avant
afin de pouvoir appuyer avec plus de force sur la barre de jambes. Maintenez la poignée supérieure
pour plus de sécurité.

13
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[Z3] INVERSION
3. INVERSION POUR LES AVANCES

Preparez l'appareil comme décrit dans la ATTENTION :

section Echauffement a (a page 1. Faites preuve d'une extréme prudence pour éviter

les blessures.

1. Pour la premiére position d'inversion, placez vos
pieds sur la barre de jambes et abaissez le buste
comme représenté sur l'image. Cette position
d'inversion sert a étirer les quadriceps et les
gastrocnémiens.

2. Tout en restant dans la position ci-dessus, soulevez
lajambe droite et placez le pied sur la barre de
jambes. Gardez cette position pendant environ 3
minutes. Changez ensuite la position des jambes et
gardez la position pendant encore 3 minutes.

3. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme
temps la poignée au-dessus de votre téte. Appuyez
vos mollets sur la barre. Descendre le buste le plus
bas possible et saisissez la barre de la structure
principale.

14
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[Z3] TRAVAIL DES ABDOMINAUX

1. LE TRAVAIL DES ABDOMINAUX POUR LES DEBUTANTS

1. Soulevez la barre de jambes d'une main pour aligner
correctement les trous.

2. Alignez ensuite la barre de jambes avec le trou inférieur pour
lincliner.

3. Insérez la barre d'inclinaison avec la main libre.

4. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme temps les
poignées latérales. Placez la plante de vos pieds en angle sur la
barre de jambes.

5.Inclinez le buste vers l'arriére d'un angle de 45°.
Ensuite, revenez a la position de départ.

2. LE TRAVAIL DES ABDOMINAUX POUR LES AVANCES

) ‘”“‘ i 1. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme temps les
% poignées latérales. Placez les mollets sur la barre de jambes.
- 2. Inclinez le buste vers l'arriere d'un angle de 45°.
Ensuite, revenez a la position de départ.

15
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[Z3] TRAVAIL DES ABDOMINAUX

3. FLEXION DU BUSTE

1. Retirez la barre d'inclinaison de la barre de jambes.

2. Prenez place sur l'appareil et saisissez en méme
temps la poignée supérieure.

3. Poussez le buste vers l'arriére puis revenez a la
position initiale.

16
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RISCALDAMENTO

1. MONTAGGIO DELLA SPINAAD ANGOLO

ATTENZIONE:

Per evitare lesioni causate da scivolamenti,
durante lo svolgimento degli esercizi mantenere
le mani sull'impugnatura superiore e i polpaccioi

piedi sulrullo delle gambe imbottito.

1. Con una mano sollevare il rullo delle gambe.

2. Poiallineare il rullo delle gambe conil foro
inferiore perinclinarlo.

3. Inserire la spina ad angolo con la mano libera.

2. ESERCIZIO DI RISCALDAMENTO

1. Sedersi sull'apparecchio, afferrare il corrimano superiore e collocare le gambe in modo tale che i
polpacci poggino sul rullo.

2. Abbassare lentamente il busto stendendo contemporaneamente le braccia. Mantenere questa
posizione da 2 a 5 minuti e rilassare. La tensione del corpo é allentata dai due rulli situati all'altezza dei
fianchi e dei polpacci.

NOTA:
sedetevi lentamente e in posizione eretta nel trainer a inversione. Sorreggersi con entrambe le
mani pericorrimano. Quando si € completamente seduti nel backlounge, i polpacci siappoggiano
sul cuscino cilindrico appoggiagambe e il cuscino lombare dovrebbe trovarsi nella zona della
colonna lombare inferiore. Il cuscino lombare vi sostiene durante l'esecuzione dei singoli esercizi
permettendovi dirotolare.

17
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INVERSIONE

1. SCELTA DELL'ANGOLAZIONE

1. Scegliere un foro per un angolo maggiore. 2. Introdurre la spina ad angolo.

2. INVERSIONE PER PRINCIPIANTI

1. Collocare i piedi sul rullo delle gambe e afferrare con le mani il corrimano superiore sopra la testa.
2. Spingere il rullo delle gambe verso il basso con i piedi per spingere lentamente il busto verso il basso.
Mantenersiin questa posizione per 1-2 minuti.

ATTENZIONE:
Se si hanno difficolta a spostare il busto all'indietro, far scivolare i fianchi in avanti
per poter spingere con piu forza il rullo delle gambe verso il basso. Per sicurezza afferrare saldamente
il corrimano superiore.

18

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 18 @ 10.08.20 12:29



INVERSIONE
3. INVERSIONE PER ESPERTI

Preparare l'apparecchio come spiegato a pagina ATTENZIONE:

1 alla voce Riscaldamento. . i
Procedere con estrema cautela per evitare lesioni.

1. Per la prima posizione di inversione collocare i
piedisulrullo delle gambe e abbassare il busto
come illustrato nella figura. Questa posizione
diinversione serve a stirare il quadricipite e il
gastrocnemio.

2. Mentre si permane nella posizione indicata sopra,
sollevare la gamba destra e collocare il piede sul
rullo delle gambe. Mantenere questa posizione
per circa 3 minuti. Poi scambiare la posizione delle
gambe e mantenere la posizione per altri 3 minuti.

3. Prendere posto sull'apparecchio e
contemporaneamente afferrare il corrimano
sopra la testa. Puntellarsi con i polpacci sul rullo.
Abbassare il busto fino alla posizione piu bassa e
afferrare la barra del telaio principale.

19
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®

ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI

1. ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI PER PRINCIPIANTI

i

“

.’.

f~‘7 w

1. Con una mano sollevare il rullo delle gambe per allineare
correttamente i fori.

2. Poiallineare il rullo delle gambe coniil foro inferiore per
inclinarlo.

3. Inserire la spina ad angolo con la mano libera.

4. Prendere posto sull'apparecchio e contemporaneamente
afferrare i corrimano laterali. Collocare le piante dei piediin
posizione inclinata sul rullo delle gambe.

5. Abbassare il busto all'indietro fino a raggiungere un angolo di 45°.
Poiritornare alla posizione iniziale.

2. ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI PER ESPERTI

fir

1. Prendere posto sull'apparecchio e contemporaneamente afferrare
i corrimano laterali. Collocare i polpacci sul rullo delle gambe.

2. Abbassare il busto all'indietro fino a raggiungere un angolo di 45°.
Poiritornare alla posizione iniziale.

20
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ALLENAMENTO DEI MUSCOLI ADDOMINALI

3.SIT-UP

1. Togliere la spina ad angolo dal rullo delle gambe.

2. Prendere posto sull'apparecchio e afferrare il
corrimano superiore.

3. Spingere il busto all'indietro e raddrizzarlo
nuovamente.

21
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OPWARMEN

1. MONTAGE VAN DE HOEKPEN

OPGELET:

Om verwondingen door wegglijden te voorkomen,
houdt u de handen op de bovenste greep, en uw
kuiten of voeten op de beenrolkussens terwijl u de
oefeningen uitvoert.

1. Tilmet een hand de beenrol op.

2. Lijn vervolgens de beenrol met het onderste gat op
de juiste hoek uit.

3. Breng de hoekpen aan met de vrije hand.

2. OPWARMOEFENING

1. Neem plaats op het apparaat, neem de bovenste handgreep vast, en richt de benen op een zodanige
wijze uit dat de kuiten op de rollen liggen.

2. Laat het bovenlichaam traag zakken terwijl u de armen uitstrekt. Houd deze positie gedurende 2-5
minuten aan en ontspan vervolgens. De lichaamspanning wordt door de beide rollen ter hoogte van de
heupen en van de kuiten vastgehouden.

OPMERKING :
ga langzaam enrechtop zitten in de inversietrainer. Ondersteun uzelf met beide handen aan de
leuningen. Wanneer u volledig in de backlounge zit, rusten uw kuiten op de beenrollen en moet de
heuprol zich in het gebied van uw lumbale wervelkolom bevinden. De heuprol ondersteunt u bij het
uitvoeren van de individuele oefeningen door afrollen mogelijk te maken.

22
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INVERSIE
1. KEUZE VAN DE HOEK

1. Gat voor een grotere hoek uitkiezen. 2. Breng de hoekpen aan.

2. INVERSIE VOOR BEGINNERS

1. Plaats de voeten op de beenrollen en pak de bovenste handgreep met de handen boven het hoofd beet.
2. Duw de beenrollen met de voeten omlaag, om zodoende het bovenlichaam langzaam neerwaarts te
drukken. Blijf 1-2 minuten in deze positie.

OPGELET:
Indien u problemen hebt om het bovenlichaam naar achteren te verplaatsen, kunt u de heupen naar
voren verschuiven om de beenrollen krachtiger neerwaarts te kunnen duwen. Houd de bovenste
handgreep voor de veiligheid vast.

23
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INVERSIE

3. INVERSIE VOOR GEVORDERDEN

Bereid het apparaat voor zoals beschreven werd

onder ,Opwarmen” op bladzijde 1. OPGELET:

Ga uiterst voorzichtig te werk om verwondingen te
voorkomen.

1. Voor de eerste inversiepositie plaatst u de voeten
op de beenrollen, en laat u het bovenlichaam
zoals in de figuur is weergegeven, zakken. Deze
inversiepositie dient om de quadriceps en de
gastrocemius te strekken.

2.Tijdens het vasthouden in de hierboven vermelde
positie, deelt u het rechterbeen op en plaatst u de
voet op de beenrol. Houd deze positie ongeveer
3 minuten vast. Wissel vervolgens de beenpositie
om en houd opnieuw deze positie gedurende
3 minuten vast.

3. Neem plaats op het apparaat en neem tegelijkertijd
de handgreep boven het hoofd vast. Steun de
kuiten op de rollen. Laat het bovenlichaam tot in
de diepste positie zakken, en grijp de stang van het
hoofdframe beet.

24
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TRAINING BUIKSPIEREN

1. BUIKSPIERTRAINING VOOR BEGINNERS

—_

. Deelmet een hand de beenrol op om de gaten correct uit te lijnen.

2. Lijn vervolgens de beenrol met het onderste gat op de juiste
hoek uit.

3. Breng de hoekpen met de vrije hand aan.

4. Neem plaats op het apparaat en pak tegelijkertijd de zijdelingse
handgrepen beet.. Plaats de voetzolen onder een hoek op de
beenrollen.

5. Leun met het bovenlichaam achteruit tot onder een hoek van 45°.
Keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

2. BUIKSPIERTRAINING VOOR GEVORDERDEN

) i”i i 1. Neem plaats op het apparaat en pak tegelijkertijd de zijdelingse
% handgrepen beet. Plaats de kuiten op de beenrollen.

- 3 ’ 2. Leun met het bovenlichaam achteruit tot onder een hoek van 45°.
% Keer vervolgens terug naar de uitgangspositie.

25
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TRAINING BUIKSPIEREN
3. ROMPBUIGEN

1. Verwijder de hoekpen van de beenrollen.

2. Neem plaats op het apparaat en pak de bovenste
handgreep beet.

3. Leun met het bovenlichaam achterruit, en ga
vervolgens weer rechtop zitten.

26
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']l BEMELEGITES

1.AHAJLITOTT CSAPSZEG BESZERELESE

FIGYELEM:
AlecsUszasbdladodo sériilések elkeriilése
érdekében a gyakorlatok kivitelezése idején kezét
tartsa a felsé markolaton, vadlijait vagy labfejeit
pedig a parndzott ldabhengeren.

1. Egyik kezével emelje meg a labhengert.

2. Ezt kdvetden a labhengert az also lyuknaligazitsa
hozz3d a hajlitdshoz.

3. Szabadon lévé kezével dugja be a hajlitott
csapszeget a lyukba.

2. BEMELEGITO GYAKORLAT

1. Uljon rd az eszkozre, fogja meq a felsé kapaszkodét, és labait Ggy helyezze el, hogy vadlijai a hengerrre
@& fekiidjenek ra. @&
2. Felsétestét lassan siillyessze le, mikdzben karjait kinyujtja. Ezt a poziciét 2 - 5 percig tartsa meg,
és nyUjtson. Atestében lévé fesziiltség igy a két hengernek kdszonhetéen a csipé és a vadlik
magassagaban lazul el.

TANACS:

Uljon lassan és egyenes helyzetbe az inverzids padra. Emellett tartsa magat mindkét kezével a
korlatok segitségével. Amikor teljesen elhelyezkedett a Backlounge inverzids padon, akkor vadlijainak
a ldbgdrg6kon, mig a csipégorgének az agyékcesigolya alatt teriileten kell lennie. A csipégorgé tartja
meg az egyes gyakorlatok soran, emellett le lehet gurulniréla.
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[T INVERZIO
1.ASZOG MEGVALASZTASA

1. Valassza ki a nagyobb szoghoz tartozo lyukat. 2. Dugja be a lyukba a hajlitott csapszege.

2. INVERZIO KEZDOK SZAMARA

1. Labfejeit tegye a labhengerre, és kezeivel fogja meg a fels6 kapaszkodét a feje folott.
2. Aldbhengert labfejeivel nyomja lefelé, hogy felstestét lassan lefelé nyomhassa.
1 -2 percig maradjon ebben a poziciéban.

FIGYELEM:
Ha ez nehézséget okoz az On szamara, akkor felsdtestét nyomja hatrafelé, csipsjét tolja elérefelé,
hogy a labhengert erésebben tudja lefelé nyomni. A biztonsag kedvéért tartsa szorosan a felsé
kapaszkodoét.

28
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[T INVERZIO

3.INVERZIO HALADOK SZAMARA

Az eszkozt Ugy készitse elé, ahogy az a
Bemelegités c. fejezetben lévo dbran lathato az
1. oldalon.

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 29

FIGYELEM:
Kilondsen ovatosan jarjon el, hogy elkerilje a
sériléseket.

1. Az els6 inverzios helyzethez labfejeit helyezze a
labhengerre, fels6testét pedig az abran lathato
madon engedje le. Ez az inverziés helyzet a négyfeji
combizom és a vadliizom nyujtasara szolgal.

2. Afentebb nevezett helyzet megtartasa kdzben
jobb ldbat emelje meg, labfejét pedig helyezze a
labhengerre. Ezt a pozicidt kb. 3 percen keresztiil
tartsa fenn. Ezutan ldbait cserélje meg, és ezta
poziciot is tovabbi 3 percig tartsa fenn.

3. Foglaljon helyet az eszkdzon, ugyanakkor fogja meg
a kapaszkodét a feje fol6tt. VadLlijait tdmasszard a
hengerre. Felsétestét siillyessze le a legmélyebb
pozicidba, és fogja meg az alapkeret ridjat.

29
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Y] HASIZOMEDZES

1. HASIZOMEDZES KEZDOK SZAMARA

1. Egyik kezével emelje meg a ldbhengert, hogy a lyukakat
megfeleléen egymashoz tudja igazitani.

2. Ezt kovetden a labhengert az also lyuknaligazitsa hozzd a
hajlitdshoz.

3. Szabadon lévé kezével dugja be a hajlitott csapszeget a lyukba.

4. Foglaljon helyet az eszkdzdn, ugyanakkor fogja meg az oldalso
kapaszkodokat. Talpait meghajlitva helyezze rad a ldbhengerre.

5. Felsétestét addig hajlitsa vissza, amig az a 45°-ot el nem éri.
Ezutan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

;i i 1. Foglaljon helyet az eszkdzon, ugyanakkor fogja meg az oldalsé
kapaszkodokat. Vadlijait helyezze a ldbhengerre.

"Q;i 2. Felsétestét addig hajlitsa vissza, amig az a 45°-ot el nem éri.
Ezutan térjen vissza a kiindulasi poziciéba.

30
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Y] HASIZOMEDZES
3. TORZSHAJLITAS

1. Tvolitsa el a hajlitott csapszeget a labhengerbél.

2. Foglaljon helyet az eszkdzon, és fogja
meg a fels6 kapaszkodot.

3. Nyomja hatrafelé felsétestét, aztan ismét Gljon fel.

31
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[¥] zAHRATI
1. MONTAZ ZAHNUTEHO KOLiKU

POZOR!
Aby se zamezilo uklouznuti, drZte béhem
provadéni cvieni ruce na hornim madle a lytka
nebo chodidla na polstrovaném valci pro nohy.

1. Nadzdvihnéte jednou rukou vélec pro nohy.

2. Nasledné vyrovnejte valec pro nohy dolnim
otvorem k zahnuti.

3. Volnou rukou zasunte zahnuty kolik.

2. ZAHRIVACI CVICENI

1. Sednéte si na pfistroj, uchopte horni drZzadlo a vyrovnejte nohy tak, aby lytka doléhala na vélec.
2. Horni ¢ast téla za soucasného roztazeni pazi pomalu spustte doll. V této poloze vydrZte 2 az 5 minut a @
uvolnéte se. Télesné napéti se uvolni pomoci obou valcl ve vysi bokd a lytek.

POKYN:

Pomalu a vzpfimené se posad'te na inverzni lavici. Opirejte se pfitom obéma rukama o madla. Po
Uplném usazeni na lavici Backlounge poloZte lytka na valecky pro nohy a vélecek pro boky by se
mélnachazet v oblasti vasi spodni bederni patere. Valecek pro boky vam poskytuje podporu béhem
provadénijednotlivych cvikl tim, Ze umoznuje rolovani.

32
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[¥] INVERZE
1.VOLBA UHLU

1. Zvolte otvor pro vétsi dhel. 2. Zasunte zahnuty kolik.

2. INVERZE PRO ZACATECNIKY

1. Oprete chodidla o valce pro nohy a uchopte horni drZadlo nad hlavou rukama.
2. Tlacte valec pro nohy chodidly doli k pomalému zatlaceni horni ¢asti téla dold.
Setrvejte v této poloze 1 aZz 2 minuty.

POZOR!
Pokud je to pro vas obtiZzné, posunte horni ¢ast téla dozadu, boky dopfedu,
aby bylo mozné tlacit valec pro nohy silnéji doll. Pro jistotu se drzte horniho drzadla.

33

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 33 @ 10.08.20 12:29



[¥] INVERZE
3.INVERZE PRO POKROCILE

Pripravte pfistroj zpusobem popsanym v POZOR!

kapitole Zahratina strané 1. Postupujte nanejvys opatrné, aby se zabranilo

zranéni.

1. Pro prvniinverzni polohu postavte chodidla
na valec pro nohy a spustte horni ¢ast téla
znazornénym zplisobem. Tato inverzni poloha
slouzi k protazeni kvadricepsu a trojhlavého
lytkového svalu.

2. Béhem setrvani ve vyse uvedené poloze zdvihnéte
pravou nohu a poloZte chodidlo na valec pro nohy.
V této poloze zUstante asi 3 minuty. Poté vyménte
nohy a zlstante v této poloze dalsi 3 minuty.

3. Zaujméte polohu na pfistroji a soucasné uchopte
drzadlo nad hlavou. Opfete se lytky o vélec. Spustte

hlavniho rdmu.

34
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[¥ TRENINK BRISNiCH SVALU

1. TRENINK BRISNiCH SVALU PRO ZACATECNIKY

1. Pro spravné vyrovnani otvor( zdvihnéte valec

pro nohy jednou rukou.
2. Nasledné vyrovnejte valec pro nohy dolnim otvorem k zahnuti.
3. Zasunte zahnuty kolik volnou rukou.

4. Zaujméte polohu na pfistroji a sou¢asné uchopte bo¢ni drZzadla.
PoloZte skréend chodidla na vélec pro nohy.

5. Zaklonte horni ¢ast téla, az dosdhnete Uhlu 45°.
Poté se opét vratte do vychozi polohy.

2. TRENINK BRISNiCH SVALU PRO POKROCILE

‘”i i 1. Zaujméte polohu na pfistroji a sou¢asné uchopte bo¢ni drzadla.
PoloZte lytka na valec pro nohy.

- NG ﬂ 2. Zaklofte horni ast téla, a7 thel dosahne 45°.
Poté se opét vratte do vychozi polohy.

35
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[¥ TRENINK BRISNiCH SVALU
3. PREDKLONY

1. Odstrante zahnuty kolik z valce pro nohy.

2. Zaujméte polohu na pfistroji a
uchopte horni drzadlo.

3. Tlacte horni ¢ast téla dozadu,
a poté se opét narovnejte.

36
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B ZAHRIATIE

1. MONTAZ UHLOVEHO KOLIiKA

POZOR:

Aby ste predisli zraneniam v désledku
zoSmyknutia, pocas cvicenia vzdy nechajte ruky na
hornej rukovati a lytka spolu s chodidlami drzte na

méakkom val¢eku na nohy.

1. Jednou rukou nadvihnite val¢ek na nohy.

2. Potom zarovnajte valéek na nohy so spodnym
otvorom, aby ste nastavili pozadovany uhol.

3. Volnou rukou zasunite uhlovy kolik.

2. ZAHRIEVACI CVIK

1. Posad'te sa na zariadenie, uchopte hornt rukovat a vyrovnajte nohy tak,
aby boli vase lytka poloZené na valéeku.
2. Rovnomernym vystieranim rik pomaly spustite nadol hornu polovicu tela. Zostarte v tejto polohe
2 az 5 minat a uvolnite sa. Prostrednictvom oboch valéekov sa uvolni napnutie tela na bedrach a lytkach.

POZNAMKA :
sadnite si pomaly a vzpriamene do inverzného trénera. Podoprite sa oboma rukami na drzadle. Ak
ste Uplne usadeni v Backlounge, vase lytka spocivaju na valcoch pre nohy a bedrovy valec by sa mal
nachadzat v oblasti spodnej bedrovej chrbtice. Bedrovy valec vas pocas vykondvania jednotlivych
cviceni podporuje tak, Ze umoZiuje pohyb.
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I/ 0BRATENA POLOHA

1.VYBER UHLA

1. Vyberte otvor, pomocou ktorého nastavite 2. Zasunte don uhlovy kolik.
vacsiuhol.

2. OBRATENA POLOHA PRE ZACIATOCNiKOV

1. Chodidlé poloZte na val¢eky na nohy a oboma rukami uchopte rukovét nad vasou hlavou.
2. Nohami zatlacte val¢ek na nohy smerom nadol, ¢im pomaly potlacite hornu cast tela smerom nadol.
Zostante v tejto polohe 1 aZz 2 minuty.

POZOR:
Ak mate problémy s presunutim hornej polovice tela dozadu, potlacenim bokov smerom dopredu
budete moct silnejsie zatlacit valéek na nohy smerom nadol. Z bezpe¢nostnych dévodov pritom pevne
drzte hornu rukovat.
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I/ 0BRATENA POLOHA
3. OBRATENA POLOHA PRE POKROCILYCH

Pripravte zariadenia podla postupu opisaného v POZOR:

kapitole Zahriatie na strane 1. Postupujte velmi opatrne, aby nedoslo k Ziadnemu

zraneniu.

1. Na dosiahnutie prvej obratenej polohy polozte
chodidla na val¢ek na nohy a horni polovicu tela
spustite nadol podla zndzornenia na obrazku.
Obratena poloha sldZi na roztiahnutie Stvorhlavych
svalov stehien a dvojhlavych svalov lytok.

2. Pocas procesu vo vyssie uvedenej polohe
zodvihnite pravd nohu a poloZte nohu na valéek na
nohy. Zostante v tejto polohe cca 3 minaty. Potom
vystriedajte nohy a zostante v tejto polohe dalSie
3 minaty.

3. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne uchopte
rukovat nad hlavou. Lytka oprite o val¢ek. Spustite
hornt polovicu tela do najnizZsej polohy a uchopte
ty¢ hlavného rdmu.
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®

54 PRECVICENIE BRUSNYCH SVALOV

1. PRECVICENIE BRUSNEHO SVALSTVA PRE ZACIATOCNIiKOV

—_

. Jednou rukou nadvihnite valéek na nohy, aby ste spravne
zarovnali otvory.
2. Potom zarovnajte val¢ek na nohy so spodnym otvorom, aby ste
nastavili pozadovany uhol.
3. Volnou rukou zasufite uhlovy kolik.

4. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne pritom uchopte bo¢né
rukovdte. Spodnu cast chodidiel poloZte pod uhlom na valc¢ek na
nohy.

5. Zaklonte hornd polovicu tela, az kym nedosiahnete uhol 45°.
Potom sa vrétte spat do vychodiskovej polohy.

2. PRECVICENIE BRUSNEHO SVALSTVA PRE POKROCILYCH

) ﬁ”i i 1. Posad'te sa na zariadenie a si¢asne pritom uchopte bo¢né
% rukovate. Lytka poloZte na valéek na nohy.

- T i 2. Zaklonte hornu polovicu tela, az kym nedosiahnete uhol 45°.
u% Potom sa vrétte spat do vychodiskovej polohy.
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®

54 PRECVICENIE BRUSNYCH SVALOV

3. ROBENIE BRUSNYCH ZHYBOV

1. Vyberte z val¢eka na nohy uhlovy kolik.

2. Posad'te sa na zariadenie a uchopte hornt rukovat.

3. Potlacte hornd polovicu tela smerom dozadu a
potom sa znova posadte.
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5] iNCALZIRE

1. MONTAREA STIFTULUI COLTAR

ATENTIE:

Pentru a evita vatamarile prin alunecare, in timpul
executdrii exercitiilor mentineti-va mainile la
manerul superior si pulpele sau labele picioarelor
pe rola de picior capitonata.

1. Ridicati rola de picior cu 0 mana.

2. Tn continuare aliniati rola de picior cu orificiul de jos
pentruinclinare.

3. Inserati stiftul coltar cu mana libera.

2. EXERCITIU DE INCALZIRE

1. Stati asezat pe aparat, apucati mana curentd superioara si orientati astfel piciorele incat
@ pulpele sd stea perola.
2. Coborati lent bustul simultan cuintinderea bratelor. Pastrati aceasta pozitie 2 pana la 5 minute si
relaxati. incordarea corpului este destinsa prin ambele role la inaltimea soldurilor si pulpelor.

INDICATIE :

Asezati-vaincet sidreptin echipamentul pentru antrenamentul de inversiune. Pentru aceasta
sprijiniti-va mainile pe cele doud manere. Dupa ce v-ati asezat complet in Backlounge, gambele dvs. se
afla pe rolele pentru picioare, iar rola pentru solduri ar trebui sa fie in partea de jos a zonei lombare a
coloaneivertebrale. Rola pentru solduri va sprijind in timpul executarii exercitiilor individuale, datorita
faptului ca faciliteaza o rulare.
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0] INVERSIUNE
1. SELECTAREA UNGHIULUI

1. Selectati un orificiu pentru un unghi mai mare. 2. Introduceti stiftul coltar.

2. INVERSIUNE PENTRU iNCEPATORI

1. Asezati labele picioarelor pe rola de picior si apucati mana curenta superioara
deasupra capului cu mainile.

2. Apasatirola de picior cu labele picioarelorin jos pentru a apasa lent bustulin jos.
Pastrati pozitia 1 pana la 2 minute.

ATENTIE:
Dacd aveti dificultati sa deplasati bustulin spate, impingeti soldurile spre in fata
pentru a putea apasain jos rola de picior cu mai multa fortd. Pentru siguranta tineti strdns mana
curenta superioara.
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0] INVERSIUNE
3. INVERSIUNEA PENTRU AVANSATI

Pregatiti aparatul precum este ardtat ATENTIE:

laIncalzire pe pagina 1. Procedatiin mod deosebit de atent pentru a evita

vatamarile.

1. Pentru prima pozitie de inversiune asezati labele
picioarelor pe rola de picior si coborati bustul
precum este reprezentatin imagine. Aceasta
pozitie de inversiune foloseste pentru intinderea
muschilor quadricept si gastrocnemius.

2. In timpul mentinerii in pozitia denumita mai sus,
ridicati piciorul drept si asezati laba piciorului pe
rola de picior. Pastrati aceastd pozitie cca. 3 minute.
Apoi schimbati pozitia piciorului si pastrati pozitia
alte 3 minute.

3. Luati loc pe aparat si simultan apucati mana
curenta de deasupra capului. Sprijiniti pulpele pe
role. Coboréati bustulin pozitia cea mai jos si apucati
tija cadrului principal.

Lb
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®

m ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI

1. ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI PENTRU INCEPATORI

—_

. Cuo mana ridicati rola de picior pentru a alinia corect orificiile.
2. 1n continuare aliniati rola de picior cu orificiul

de jos pentruinclinare.
3. Inserati stiftul coltar cu mana libera.

4. Luati loc pe aparat si simultan apucati mainile curente laterale.
Asezati talpile indoite ale labelor picioarelor pe rola de picior.

i
P

“

ol

. Aplecati bustulin spate pana cand este atins un unghi de 45°.

L2 Apoiva reintoarcetiin pozitia initiala.

2. ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI PENTRU AVANSATI

;«‘ i 1. Luati loc pe aparat si simultan apucati mainile curente laterale.
Asezati pulpele pe rola de picior.

KO'Q;; 2. Aplecati bustulin spate pana cand este atins un unghi de 45°.
Apoiva reintoarcetiin pozitia initiala.
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®

m ANTRENAMENTUL MUSCHILOR ABDOMENULUI

3.INCLINAREA TRUNCHIULUI

1. indepartati stiftul coltar de la rola de picior.

2. Luati loc pe aparat si apucati mana curenta
superioara.

3. Apasati spre in spate bustul si apoi asezati din nou.
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ROZGRZEWKA

1. MONTAZ KOLKA DO USTAWIANIA KATA

UWAGA:

Aby unikna¢ obrazen na skutek obsuniecia sie,
podczas wykonywania ¢wiczen trzymaj rece na
gérnym uchwycie, a swoje tydki lub stopy na
obtozonym pianka watku na nogi.

1. Jedna reka unies$ watek na nogi.

2. Nastepnie ustaw watek na nogi tak, aby otwérw
jego wsporniku pokryt sie z dolnym otworem kotka.

3. Wolna reka wtoz kotek do ustawiania kata.

2. CWICZENIE ROZGRZEWAJACE

1. UsigdZ na przyrzadzie, uchwy¢ jego gérna porecz i wyprostuj nogi tak, zeby tydki lezaty na watku.

2. Powoli opuszczaj gérna czesé ciata, rozciagajac jednoczesnie ramiona. Utrzymaj pozycje koricowa
przez 2 do 5 minut, po czym odprez sie. Napiecie ciata rozluznia sie dzigki dwom watkom na
wysokosci bioder i tydek.

WSKAZOWKA :
usigdZz powoli i prosto na trenazerze grawitacyjnym. Podpieraj sie przy tym oburacz o porecze. Po
zajeciu pozycji w trenazerze, tydki spoczywaja na watkach noznych, a watek biodrowy powinien
znajdowac sige w okolicy dolnej czesci odcinka ledzwiowego kregostupa. Watek biodrowy stanowi
podparcie sylwetki podczas wykonywania poszczegélnych ¢wiczen, pozwalajac jednoczesnie na
swobodne rolowanie ciata.
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INWERSJA
1. WYBOR KATA

1. Wybierz otwér dla wiekszego kata. 2. Wprowadz kotek do ustawiania kata.

2. INWERSJA DLA POCZATKUJACYCH

1. Ustaw nogi na watku do ndg i chwy¢ rekami za gérng porecz nad gtowa.
2. Naciskaj na watek do ndg stopami, aby dociskac gérna czes¢ ciata ku dotowi. Pozostan w tej pozycji
przez 1 do 2 minut.

UWAGA:
W razie trudnosci z przemieszczeniem gornej czesci ciata do tytu nalezy przesuna¢
biodra do przodu, aby méc silniej naciska¢ watek do ndg ku dotowi. Dla bezpieczenstwa chwy¢ za
gérna obrecz.
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INWERSJA

3. INWERSJA ZA ZAAWANSOWANYCH

Przygotuj przyrzad, jak to opisano w punkcie

Rozgrzewka, na stronie 1. UWAGA:

Nalezy zachowac szczeg6lng ostroznos¢, aby
uniknac¢ obrazen.

1. Aby przyjac pierwsza pozycje inwersyjng, ustaw
stopy na watku do n6g i opusé gérna czesc
ciata jak to jest przedstawione nailustracji. Ta
pozycja inwersyjna stuzy do rozciggania miesnia
czworogtowego uda i brzuchatego tydki.

2. Pozostajac w wyzej opisanej pozycji, unie$ prawa
noge i potdz stope na watku do nég. Utrzymaj te
pozycje przez ok. 3 minuty. Nastepnie zamien nogi i
utrzymaj pozycje przez dalsze 3 minuty.

3. UsigdZ na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie
porecz nad gtowa. Potdz tydki na watku do ndg.
Opuséc¢ gorna czesc ciata do najnizszej pozycjii
chwy¢ za drazek ramy gtéwnej.
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TRENING MIESNI BRZUCHA

1. TRENING MIESNI BRZUCHA DLA POCZATKUJACYCH

N —

. Jedna reka unie$ watek na nogi, aby prawidtowo zgrac otwory.

. Nastepnie ustaw watek na nogi tak, aby otwér w jego wsporniku
pokryt sie z dolnym otworem kotka.

3. Wolna reka wtéz kotek do ustawiania kata.

4. Usiadz na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie porecze boczne.
Podeszwy stép oprzyj pod katem na watku na nogi.

5. 0dchyl gorna czesc¢ ciata do tytu, az do osiagnigcia kata 45°.
Po czym powrdé¢ do pozycji wyjsciowe;j.

2. TRENING MIESNI BRZUCHA DLA ZAAWANSOWANYCH

) ‘”“‘ i 1. UsigdZ na przyrzadzie, chwytajac jednoczesnie porecze boczne.
% Potoz tydki na watku do nég.
- 2. 0dchyl gérna czesé ciata do tytu, az do osiggniecia kata 45°.
Po czym powrdé¢ do pozycji wyjsciowej.
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TRENING MIESNI BRZUCHA

3. ODGIECIATULOWIA

1. Wyjmij kotek wspornika watka do ndg.

2. UsigdZ na przyrzadzie i chwy¢ gérna porecz.

3. Odepchnij gorna czes¢ ciata do tytu, a nastepnie
wro¢ do pozycji wyjsciowe;.
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MEDIASHOP

Importeur | Importer | Importateur | Importatore | Importeur | Importér | Dovozce | Dodavatel' | Importator | Importer:
CH: MediaShop AG | Industriering 3 | 9491 Ruggell | Liechtenstein
EU: MediaShop GmbH | SchneiderstraBe 1, Top 1 | 2620 Neunkirchen | Austria
Forgalmazé: Telemarketing International Kft. | 9028 Gydr | Fehérvari Gt 75. | Hungary
DE | AT | CH: 0800 376 36 06 - Kostenlose Servicehotline
ROW: +423 3881800 | CZ: + 420234261900 | SK: + 421220990800 | RO:+40318 114000 | HU: +36 96 961 000
office@mediashop-group.com | www.mediashop.tv

Stand: 08/2020 | M23090 | M23118

M23090_Backlounge_Trainingsplan_20200810_CP.indd 52 @ 10.08.20 12:30



