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DEHNUBUNGEN

1. QUADRIZEPS-DEHNUBUNG

Bei geradem Riicken den rechten Fuf3
nach vorne und den linken FuB hinter den
Rumpf stellen, rechte Hand bleibt am
Bein. Strecken Sie die linke Seite unter
Beibehaltung einer aufrechten Position.
20 bis 30 Sekunden so bleiben und mit
dem anderen Bein wiederholen.

2. RUCKEN-DEHNUBUNG

Die FiiBe schulterbreit stellen. Nach
vorne beugen und die Hande zur Stiitze
auf die Schenkel legen. Den unteren
Riicken ,hochrollen” und 20 bis 30
Sekunden so bleiben. Dann den Riicken
strecken und die Ubung wiederholen.

3. SEHNEN-DEHNUBUNG

FuBe eng beisammen und nach vorne
gerichtet positionieren. Dehnen Sie den
rechten Fuf3, indem Sie mit der Ferse
am Boden bleiben und die Zehenspitzen
nach oben ziehen, dabei das linke Bein
etwas beugen. Den Oberkdrper nach
vorne beugen, mit den Handen auf den
Schenkeln abstitzen. In dieser Position
20 bis 30 Sekunden verharren und mit
dem anderen Bein wiederholen.

4. SCHULTER-DEHNUBUNG

Aufrecht, mit geschlossenen Beinen
stehen. Den rechten Arm vor dem Korper
zur anderen Korperseite bringen. Den
Arm mit der linken Hand halten und
heranziehen. Diese Position 20 bis 30
Sekunden lang beibehalten. Wiederholen
Sie diese Ubung mit dem anderen Arm.
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5. DEHNUBUNG FUR

DIE INNENSCHENKEL

Stellen Sie sich mit leicht gedffneten
Beinen hin. Nach vorne beugen und
gleichzeitig das rechte Knie beugen,
aber nicht iber die FuBspitze hinaus. Die
Hande auf die Schenkel legen, um eine
Stitze zu haben. 20 bis 30 Sekunden lang
in dieser Stellung bleiben. Wiederholen
Sie diese Ubung mit dem anderen Bein.

6. DEHNUBUNG FUR DIE SCHRAGEN
BAUCHMUSKELN

Beine leicht gedffnet und die FiiBe nach
vorne richten. Den rechten Arm schrag
tiber den Kopf strecken und so weit wie
méglich in die andere Richtung nach
oben ziehen. 20 bis 30 Sekunden lang
so bleiben und mit dem linken Arm
wiederholen.

7. DEHNUBUNG FUR DEN TRIZEPS Beide
Arme Uber den Kopf strecken. Den linken
Arm beugen und die Hand senken, um
den Riicken zu beriihren. Den linken
Ellbogen mit der rechten Hand fassen
und hinunterdriicken. Diese Position 20
bis 30 Sekunden beibehalten und dann
loslassen. Wiederholen Sie diese Ubung
mit der anderen Seite.
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ERGANZENDE UBUNGEN

Es empfiehlt sich die folgenden Ubungen
(FuBposition Joggen) bei geringer
Geschwindigkeit zu starten und diese
langsam zu erhéhen.

8. Auf den Boden knien, beide Hande
auf dem Gerat platzieren, Arme
durchstrecken, dabei den Riicken etwas
beugen.

Trainiert: Riicken, Hiiften, Schultern,
Vorderarme, Bizeps und Trizeps.

9. Auf den Boden setzen und die Waden
aufs Gerat legen, die Handflachen am
Boden. Riicken gerade halten.

Trainiert: Waden, Schenkelmuskeln und
Quadrizeps.

10. Im Lotussitz mit geradem Riicken

auf dem Gerat sitzen. Bauchmuskeln
angespannt halten.

Trainiert: Hiiften, Bauchmuskeln, GesaB
und Riicken.

11. Unterarme aufs Gerat und auf die
Zehenspitzen. Den ganzen Korper
gespannt halten; Bauchmuskeln und
Gesal anspannen.

Trainiert: Arme, Riicken, Bauchmuskeln,
GesaB, Schenkel, Waden und Schultern,
hilft auch den Nacken starken.

12. Handflachen am Gerat, auf den
Zehenspitzen. Den ganzen Korper
gespannt halten, Bauchmuskeln und
GesalB anspannen.

Trainiert: Arme, Riicken, Bauchmuskeln,
GesaB, Schenkel, Waden und Schultern,
hilft auch den Nacken starken.

13. Mit dem Riicken auf dem Boden
liegen, die FuBsohlen auf dem Gerat;
Becken anheben, den unteren Riicken
vom Boden hochrollen; Bauchmuskeln
und Gesdl anspannen. Ein paar
Sekunden lang so halten, dann zuriick
in die Startposition und die Ubung
wiederholen.

Trainiert: Waden, Schenkel, GesaB,
Bauchmuskeln und Riicken.

14. Seitlich auf den Boden legen, den
Unterarm am Gerdt und das ganze
Gewicht darauf stiitzen. Die Beine
geschlossen halten. Den Kérper gespannt
halten. Trainiert: Unterarm, Bizeps,
Trizeps, Schultern, Riicken, GesaB und
Bauchmuskeln, hilft auch den Nacken
starken.

15. Mit den Handen im Nacken oder tiber
der Brust gekreuzten Handen aufs Gerat
setzen. Leicht nach hinten neigen, dabei
den Riicken etwas wélben. Beide Beine
mit leicht gebeugten Knien anheben
Trainiert: Bauchmuskeln, GesaB und
Beine.

16. Den linken FuB aufs Gerat und den
anderen mit leicht gebeugtem Knie auf
den Boden stellen. Riicken gerade halten.
Trainiert: Waden und Schenkel.

17. Beine schulterbreit, auf das Gerat
steigen. Dann die Hande in den Nacken
legen und ganz langsam in die Hocke
gehen, um nicht das Gleichgewicht zu
verlieren.

Trainiert: Bauchmuskeln, Schenkel,
Trizeps, GesaB und Riicken.

18. Die Ferse eines FuBes aufs Gerat
stellen, die Beine beugen, ohne die Ferse
vom anderen Fufl vom Boden zu heben,
und den Riicken gerade halten.
Trainiert: Waden, Schenkel und GesaB.

19. Seitlich stehend einen Fuf aufs
Gerdtund den anderen auf den Boden
stellen, Bein bleibt gestreckt. So weit wie
moglich mit der Hand zur Ferse dehnen,
dabei den anderen Arm schrdag nach oben
strecken. Trainiert: Hiiften, Waden und
Adduktoren.

20. Den Korper in eine Push-up-Position
bringen, dann mit den Zehenspitzen aufs
Gerat steigen, die Handflachen bleiben
am Boden. Den Riicken gerade halten.
Trainiert: Riicken, Brust, Schultern,
GesaB und Waden.
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STRETCHING EXERCISES:.
QUADRICEPS STRETCHING EXERCISE With a
straight back, take a step forward with your right
foot and position your left foot behind your trunk.
Keep your right hand on your right leg and then
stretch your left side while maintaining an upright
position. Hold the position for 20 to 30 seconds
before repeating the stretch with the other leg.

2. BACKSTRETCHING EXERCISE Stand with your
feet shoulder-width apart. Bend forward and
place your hands on your thighs for support. Arch
your lower back and hold the position for 20 to 30
seconds before stretching your and repeating the
exercise.

3. TENDON STRETCHING EXERCISE Position

your feet together and point them straight ahead.
Stretch your right foot by raising your toes up in the
air while keeping your heel on the floor. Bend your
left leg a little while doing this. Bend your upper
body forward, placing your hands on your right
thigh for support. Maintain this position for 20 to
30 seconds before repeating the exercise with the
other leg.

4. SHOULDER STRETCHING EXERCISE Stand up
straight with your legs together. Bring your right
arm across the front of your body to the other side.
Grip the arm with your left hand and pull it up. Hold
the position for 20 to 30 seconds before repeating
the exercise with the otherarm.

5. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR INNER
THIGHS Stand with your legs apart. Bend forward
and bend your right knee at the same time, making
sure the knee does not jut out beyond your toes.
Place your hands on your thighs for support and
hold this position for 20 to 30 seconds. Repeat the
exercise with the other leg.

www.mediashop.tv
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6. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR OBLIQUE
ABDOMINAL MUSCLES Stand with your legs apart
and point your feet straight ahead. Stretch your
right arm diagonally above your head and over
towards your left side as far as you can. Hold the
position for 20 to 30 seconds and then repeat the
exercise with your left arm.

7. STRETCHING EXERCISE FOR YOUR TRICEPS
Stretch both arms above your head. Bend your
left arm and lower your left hand to touch your
back. Touch your left elbow with your right hand
and press it down. Hold this position for 20 to 30
seconds and then let go. Repeat the exercise with
the other side.

ADDITIONAL EXERCISES

It is advisable to start the following exercises
(jogging feet position) at a low speed and to
gradually increase the speed.

8. Kneel on the floor and place both hands on the
VibroShaper while straightening your arms and
bending your back a little.

Will train your back, hips, shoulders, forearms,
biceps and triceps.

9. Sit on the floor, resting your calves on the
VibroShaper and your palms on the floor. At the
same time, keep your back straight.

Will train your calves, thigh muscles and
quadriceps.

10. Sit on the device in the lotus position with a
straight back and keep your abdominal muscles
tensed.

Will train your hips, abdominal muscles, buttocks
and back.

11. Place your forearms on the device and raise
your body so that only the tips of your toes are on
the floor. Stretch your whole body and hold it in
that position, tensing your abdominal muscles and
buttocks at the same time.

Will train your arms, back, abdominal muscles,
buttocks, thighs, calves and shoulders, and will
also help to strengthen your neck.

12. Place your palms on the device and raise your
body so that only the tips of your toes are on the
floor. Stretch your whole body and hold it in that
position, tensing your abdominal muscles and
buttocks at the same time.

Will train your arms, back, abdominal muscles,
buttocks, thighs, calves and shoulders, and will
also help to strengthen your neck.

13. Lie on the floor on your back with the soles

of your feet on the device. Raise your pelvis and
arch your lower back up off the floor. Tense your
abdominal muscles and buttocks. Hold the position
fora couple of seconds and then return to the
starting position and repeat the exercise.

Will train your calves, thighs buttocks, abdominal
muscles and back.

14. Lie on the floor on your side and place your
forearm on the VibroShaper so that thatarmis
supporting all your weight. Keep your legs together
and hold your body in the stretched position.

Will train your forearm, biceps, triceps, shoulders,
back, buttocks and abdominal muscles, and will
also help to strengthen your neck.

15. Sit on the device with your hands on your neck
or crossed over your chest. Lean back slightly,
bending your back a little, and raise both legs up
off the floor with your knees slightly bent.

Will train your abdominal muscles, buttocks and

legs.

16. Place your left foot on the VibroShaper and the
other foot on the floor, bending the knee of that leg
slightly. At the same time, keep your back straight.
Will train your calves and thighs.

17. Stand on the device with your feet shoulder-
width apart. Place your hands on the back of your
neck and then squat, moving very slowly as you do
so so that you don't lose your balance.

Will train your abdominal muscles, thighs, triceps,
buttocks and back.

18. Place the heel of one foot on the VibroShaper,
bend your legs without lifting the heel of the other
foot off the floor and keep your back straight.

Will train your calves, thighs and buttocks.

19. Stand to one side of the VibroShaper and

then place one foot on the device, keeping your
leg straight. Next, stretch your hand down as

far possible towards the heel of this leg while
stretching the other arm up diagonally above your
head.

Will train your hips, calves and adductor muscles.

20. Adopt a press-up position and then place the
tips of your toes on the device, keeping your palms
on the floor. At the same time, keep your back
straight.

Will train your back, chest, shoulders, buttocks
and calves.
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STRETCHING

1. STRETCHING DEI QUADRICIPITI Con la schiena
dritta, portiamo il piede destro avanti e il piede
sinistro dietro al tronco, la mano destra resta
poggiata sulla coscia. Stendere il lato sinistro
mantenendo una posizione eretta. Restare in
posizione per 20-30 secondi e ripetere l'esercizio
con l'altra gamba.

2. STRETCHING PER LA SCHIENA Divaricare i
piedi all'altezza delle spalle. Piegarsi in avanti e
sostenersi con le mani appoggiandole sulle cosce.
Scendere con la schiena e mantenere la posizione
per 20-30 secondi. Quindi, stendere la schiena e
ripetere l'esercizio.

3. STRETCHING PER I TENDINI Unire i piedi e
posizionarli con le punte in avanti. Piegare il piede
destro, facendo in modo che il tallone resti poggiato
sul pavimento e che le punte delle dita siano rivolte
verso l'alto, piegando leggermente la gamba
sinistra. Piegare il tronco in avanti, sostenendosi
poggiando le mani sulle cosce. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e successivamente
ripetere l'esercizio con l'altra gamba.

4. STRETCHING PER LE SPALLE Posizione eretta,
gambe chiuse. Stendere il braccio destro in
direzione della spalla sinistra. Tenere fermo il
braccio con la mano sinistra e tirarlo a sé. Tenere
questa posizione per 20-30 secondi e poi ripetere
l'esercizio con l'altro braccio.

5. STRETCHING PER | MUSCOLI
DELLINTERNOCOSCIA Gambe leggermente
divaricate. Inclinarsi in avanti piegando
contemporaneamente il ginocchio destro, senza
che superi la punta del piede. Mettere le mani sulle
cosce per sostenersiin questa posizione. Tenere
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questa posizione per 20-30 secondi. Ripetere
l'esercizio con l'altra gamba.

6. STRETCHING PER GLI ADDOMINALI OBLIQUI
Gambe leggermente divaricate, piedi puntantiin
avanti. Stendere il braccio destro obliquamente al
di sopra del capo e spingerlo quanto piu possibile
nell'altra direzione in alto. Tenere questa posizione
per 20-30 secondi e poi ripetere l'esercizio con il
braccio destro.

7.STRETCHING PER I TRICIPITI Stendere entrambe
le braccia al di sopra della testa. Piegare il braccio
sinistro e portare la mano giu fino a toccare la
schiena. Afferrare il gomito sinistro con la mano
destra e spingere verso il basso. Tenere questa
posizione per 20-30 secondi e poi lasciare. Ripetere
l'esercizio dall'altro lato.

ESERCIZI COMPLEMENTARI

Si consiglia di eseguire i sequenti esercizi (posizione
dei piedi: jogging) prima a velocita ridotta e poi di
aumentarla lentamente.

8. Inginocchiarsi, poggiare entrambe le mani
sull'apparecchio,

stendere le braccia, piegare leggermente la schiena.

Allena: schiena, fianchi, spalle, braccia, bicipiti e
tricipiti.

9. Sedersi a terra e poggiare i polpacci
sull'apparecchio, palmia terra. Tenere la schiena
dritta.

Allena: polpacci, muscoli della coscia e quadricipiti.

10. Sedersi sull'apparecchio nella posizione del
loto, con la schiena dritta. Tenere gliaddominali in
tensione.

Allena: fianchi, addominali, glutei e schiena.

11. Poggiare gli avambracci sull'apparecchio e
sollevarsi sulle punte dei piedi. Tenere tutto il corpo
in tensione, in particolar modo addominali e glutei.
Allena: braccia, schiena, addominali, glutei, cosce e
polpacci, e rinforza anche i muscoli del collo.

12. Poggiare i palmi delle mani sull'apparecchio e
sollevarsi sulle punte dei piedi. Tenere tutto il corpo
in tensione, in particolar modo addominali e glutei.
Allena: Braccia, schiena, addominali, glutei, cosce e
polpacci, e rinforza anche i muscoli del collo.

13. Stendersi a terra sulla schiena con le piante dei
piedi sull'apparecchio; sollevare il bacino alzando la
zona dorsale da terra con un movimento rotatorio;
tendere addominali e glutei. Tenere questa
posizione per un paio di secondi e poi tornare nella
posizione di partenza; quindi, stendere la schiena e
ripetere l'esercizio.

Allena: polpacci, cosce, glutei, addominali e
schiena.

14. Stendersi di fianco sul pavimento, poggiare
l'avambraccio sull'apparecchio e sostenere tutto il
peso del corpo. Tenere le gambe chiuse. Mantenere
tuttoil corpo in tensione.

Allena: avambracci, bicipiti, tricipiti, schiena, glutei
e addominali, e rinforza anche i muscoli del collo.

15. Sedersi sull'apparecchio con le maniincrociate
allanuca o sul petto. Piegarsi leggermente
all'indietro, inarcando lievemente la schiena.
Sollevare le gambe con le ginocchia leggermente
piegate.

Allena: addominali, glutei e gambe.

16. Poggiare un piede sulla pedana e l'altro a terra
col ginocchio leggermente piegato. Tenere la
schiena dritta.

Allena: polpacci e cosce.

17. Salire sulla pedana, gambe divaricate all'altezza
delle spalle. Quindi, portare le mani alla nuca

e accovacciarsi lentamente, senza perdere
U'equilibrio.

Allena: addominali, cosce, tricipiti, glutei e schiena.

18. Poggiare un tallone sull'apparecchio, piegare
le gambe, sollevarsi dal pavimento senza utilizzare
l'altro tallone, tenendo la schiena dritta.

Allena: polpacci, cosce e glutei.

19. Mettendosi in posizione laterale rispetto
all'apparecchio, poggiare un piede sulla pedana e
l'altro a terra, tenendo la gamba distesa. Portare
una mano verso il tallone quanto piu in basso
possibile e stendere l'altra obliquamente verso
l'alto.

Allena: fianchi, polpacci e adduttori.

20. Posizionare il corpo in posizione da flessioni,
quindi salire sull'apparecchio con le punte dei piedi;
i palmi delle mani restano sul pavimento. Tenere la
schiena dritta.

Allena: schiena, pettorali, spalle, glutei e polpacci.
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EXERCICES D'’ETIREMENT

1. EXERCICE D’ETIREMENT DES QUADRICEPS En
gardant le dos bien rectiligne, placer le pied droit
vers l'avant et le pied gauche en arriére du tronc,
la main droite restant, quant a elle, posée sur la
jambe. Tirez sur le coté droit en veillant a garder
une position bien droite. Rester dans cette position
pendant 20 a 30 secondes et répéter cet exercice
avec l'autre jambe.

2. EXERCICE D'ETIREMENT DU DOS Ecarter les
pieds jusqu'a la largeur de vos épaules. Se pencher
vers l'avant tout en positionnant les mains sur les
cuisses pour vous maintenir en équilibre. « Relever »
la partie basse de votre dos et rester dans cette
position durant 20 a 30 secondes. Puis « tendre »
votre dos et répéter l'exercice.

3. EXERCICE D'ETIREMENT DES TENDONS
Positionner les pieds serrés l'un contre l'autre et
dirigés vers 'avant. Etirez le pied droit en pointant
les orteils vers le haut, mais en gardant les talons
au sol, pour ce faire, fléchir légerement la jambe
gauche. Pencher la partie supérieure de votre corps
vers l'avant, en gardant vos mains appuyées sur les
cuisses. Maintenir cette position 20 a 30 secondes et
répéter cet exercice avec l'autre jambe.

4. EXERCICE D'ETIREMENT DES EPAULES Se tenir
debout, jambes l'une contre l'autre. Amener le bras
droit devant le corps vers l'autre c6té du corps.
Tenir le bras avec la main gauche et tirer vers soi.
Conserver cette position durant 20 a 30 secondes.
Répéter cet exercice avec l'autre bras.

5. EXERCICE D'’ETIREMENT POUR LINTERIEUR DES
CUISSES Tenez-vous jambes légérement écartées
l'une de l'autre. Vous pencher vers l'avant et plier
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simultanément le genou droit, mais sans dépasser
la pointe des pieds. Placer les mains sur les cuisses
afin d'y trouver un point d'appui. Rester 20 a 30
secondes dans cette position.

Répéter cet exercice avec l'autre jambe.

6. EXERCICE D'’ETIREMENT DESTINE AUX MUSCLES
VENTRAUX APPELES « OBLIQUES » Jambes
légérement ouvertes et pieds dirigés vers l'avant.
Etendre le bras droit en diagonale au-dessus de la
téte et tirer aussi loin que possible vers le haut dans
l'autre direction. Rester ainsi 20 a 30 secondes et
répéter lopération avec le bras gauche.

7. EXERCICE D'ETIREMENT POUR LE TRICEPS
Etendre les deux bras au dessus de la téte. Plier le
bras gauche et baisser la main jusqu'a toucher le
dos. Saisir le coude gauche avec la main droite et
appuyer vers le bas. Conserver cette position durant
20a 30 secondes, puis relacher. Répéter cet exercice
avec l'autre coté.

EXERCICES COMPLEMENTAIRES

ILest recommandé de démarrer les exercices suivant
(Position du pied Jogging) 4 vitesse réduite et
d'augmenter progressivement.

8. S'agenouiller sur le sol, en placant les deux mains
sur l'appareil, tendre les bras, eninclinant un peu
le dos.

Exercice : dos, hanches, épaules, avant-bras,
biceps et triceps.

9. S'assoir améme le sol et placer les mollets sur
'appareil, paume des mains sur le sol. Tenir le dos
droit.

Exercice : mollets, muscles des cuisses et
quadriceps.

10. Assis dans la position du lotus avec le dos droit
sur l'appareil. Garder les muscles abdominaux
tendus.

Exercice : hanches, muscles ventraux, fessier et dos.

11. Avant-bras sur 'appareil et pointe des pieds
sur l'appareil. Garder lintégralité du corps tendue ;
tendre les muscles ventraux et ceux du fessier.
Exercice : bras, dos, muscles ventraux, fessier,
cuisses, mollets et épaules, aide également au
renforcement de la nuque.

12. Paumes des mains sur l'appareil, sur la pointe
des pieds. Garder tout le corps tendu, Tendre les
muscles ventraux et du fessier.

Exercice : bras, dos, muscles ventraux, fessier,
cuisses, mollets, aide également a renforcer la
nuque.

13. S'étendre sur le sol, dos au sol, plante des pieds
sur l'appareil ; lever le bassin, enrouler la partie
inférieure du corps en partant du sol et vers le haut ;
tendre les muscles ventraux et ceux du fessier.
Rester quelques secondes dans cette position, puis
revenir a la position de départ et répéter l'exercice.
Exercice : mollets, cuisses, fessier, muscles
abdominaux et dos.

14. Se coucher latéralement sur le sol, l'avant-

bras sur l'appareil et s'y appuyer avec lintégralité
du poids du corps. Maintenir les jambes fermées.
Maintenir la tension des muscles du corps.

Exercice : avant-bras, biceps, triceps, épaules, dos,
fessier, aide également a renforcer la nuque.

15. Les mains sur la nuque ou croisées sur la
poitrine, s'asseoir sur l'appareil. Se pencher
légerement en arriére, en courbant un peu le dos.
Lever les deux jambes, genoux légérement pliés.
Exercice : muscles abdominaux, fessier et jambes.

16. Mettre le pied gauche sur l'appareil et placer
l'autre en pliant légérement le genou sur e sol.
Garder le dos droit.

Exercice : mollets et cuisses.

17. Monter sur l'appareil, jambes écartées de la
largeur des épaules. Placer ensuite les mains sur
la nuque et descendre tres lentement en position
accroupie, afin de ne pas perdre l'équilibre.
Exercice : muscles ventraux, cuisses, triceps,
fessier et dos.

18. Placer le talon d'un pied sur l'appareil, pencher
les jambes, sans pour autant soulever du sol le talon
de l'autre pied, et en maintenant le dos bien droit.
Exercice : mollets, cuisses et fesses.

19. En se tenant de c6té, un pied sur l'appareil

et l'autre sur le sol, lajambe reste tendue. Aller
chercher le plus loin possible le talon avec sa main
et, pour ce faire, étendre l'autre bras en diagonale
vers le haut.

Exercice : hanches, mollets et adducteurs.

20. Placer le corps en position dite « Push-Up »,

puis monter avec la pointe des pieds sur l'appareil,
les paumes des mains restant au sol. Garder le dos
droit.

Exercice : dos, poitrine, épaules, fessier et mollets.
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REKOEFENINGEN

1. REKOEFENING QUADRICEPS Zet met een rechte
rug uw rechter voet naar voren en uw linker voet
naar achteren. Laat uw rechterhand op uw been
liggen. Strek uw linkerkant terwijl u rechtop blijft
staan. Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en
herhaal met het andere been.

2. REKOEFENING RUG Zet uw voeten op
schouderbreedte. Buig naar voren en leg uw handen
ter ondersteuning op uw bovenbenen. ,Rol" uw
onderrug omhoog en houd deze positie 20 tot 30
seconden vast. Strek daarna uw rug en herhaal de
oefening.

3. REKOEFENING PEZEN Plaats de voeten dicht
naast elkaar en met de tenen naar voren. Rek de
rechter voet, door met de hiel op de grond te blijven
en de tenen naar boven te trekken, waarbij u het
linkerbeen iets buigt. Buig het bovenlichaam naar
voren en steun met de handen op uw bovenbenen.
Houd deze positie 20 tot 30 seconden vast en
herhaal met het andere been.

4. REKOEFENING SCHOUDER Ga rechtop staan,

met gesloten benen. Breng uw rechterarm voor het
lichaam langs naar de andere kant van uw lichaam.
Houd uw arm met uw linkerhand vast en trek uw arm
naar u toe. Houd deze positie 20 tot 30 seconden
vast. Herhaal deze oefening met uw andere arm.

5. REKOEFENING VOOR BINNENKANT

VAN BOVENBEEN

Ga staan met de voeten iets uit elkaar. Buig naar
voren en buig tegelijkertijd uw rechterknie, maar
niet verder dan uw tenen. Leg ter ondersteuning uw
handen op uw bovenbenen. Houd deze positie 20 tot
30 seconden vast. Herhaal deze oefening met uw
andere been.
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6. REKOEFENING VOOR SCHUINE BUIKSPIEREN Ga
staan met de voeten iets uit elkaar en de tenen naar
voren. Steek uw rechterarm schuin over uw hoofd
en strek deze zo ver mogelijk in tegenovergestelde
richting naar boven uit. Houd deze positie 20 tot 30
seconden vast en herhaal met uw linkerarm.

7. REKOEFENING VOOR TRICEPS Strek beide armen
boven uw hoofd uit. Buig uw linkerarm en laat uw
hand zover zakken dat u uw rug aan kunt raken.

Pak uw linker elleboog met uw rechterhand vast

en druk deze naar onderen. Houd deze positie 20
tot 30 seconden vast en laat dan los. Herhaal deze
oefening met de andere kant.

AANVULLENDE OEFENINGEN

Wij adviseren om de volgende oefeningen
(voetstand joggen) met geringesnelheid te starten
om deze daarna langzaam te verhogen.

8. Ga op uw knieén zitten en zet beide handen op het
apparaat. Strek uw armen uit, waarbij u uw rug iets
buigt.

Traint: rug, heupen, schouders, bovenarm, biceps
en triceps.

9. Ga op de grond zitten en leg uw kuiten op het
apparaat met uw handpalmen op de grond. Houd uw
rug recht.

Traint: kuiten, bovenbeenspieren en quadriceps.

10. Gain lotushouding met rechte rug op het
apparaat zitten. Houd hierbij uw buikspieren
aangespannen.

Traint: heupen, buikspieren, billen en rug.

11. Leg uw onderarmen op het apparaat en kom
omhoog op uw tenen. Houd het hele lichaam
aangespannen, span uw buikspieren en billen aan.

Traint: armen, rug, buikspieren, billen,
bovenbenen, kuiten en schouders, helpt ook om de
nek sterker te maken.

12. Leg uw handpalmen op het apparaat en kom
omhoog op uw tenen. Houd het hele lichaam
aangespannen, span uw buikspieren en billen aan.
Traint: armen, rug, buikspieren, billen,
bovenbenen, kuiten en schouders, helpt ook om uw
nek sterker te maken.

13. Ga op uw rug op de grond liggen met uw
voetzolen op het apparaat, tiluw bekken op en
roluw onderrug van de grond omhoog, span uw
buikspieren en billen aan. Wacht een paar seconden
en ga dan weer terug naar de startpositie en herhaal
de oefening.

Traint: kuiten, bovenbenen, billen, buikspieren en rug.

14. Ga zijdelings op de grond liggen, leg uw
onderarm op het apparaat en laat uw hele gewicht
daarop steunen. Houd uw benen bij elkaar. Houd het
hele lichaam aangespannen.

Traint: onderarm, biceps, triceps, schouders, rug,
billen en buikspieren, helpt ook om de nek sterker
te maken.

15. Met uw handen in uw nek of over uw borst
gekruist op het apparaat gaan zitten. lets naar
achteren buigen, waarbij uw rug iets bol gemaakt
wordt. Til beide benen met licht gebogen knieén op.
Traint: buikspieren, billen en benen.

16. Plaats uw linkervoet op het apparaat en zet uw
andere been met licht gebogen knie op de grond.
Houd uw rug recht.

Traint: kuiten en bovenbenen.

17. Ga met uw benen op schouderbreedte op het
apparaat staan. Leg dan uw handenin uw nek en ga

heel langzaam (om niet uw evenwicht te verliezen)
op uw hurken zitten.

Traint: buikspieren, bovenbenen, triceps, billen en
rug.

18. Zet een hiel op het apparaat en buig uw benen
zonder de hiel van het andere been van de grond op
te tillen en hou uw rug hierbij recht.

Traint: kuiten, bovenbenen, billen.

19. Ga zijwaarts met één voet op het apparaat staan
en zet uw andere voet op de grond. Het been blijft
gestrekt. Strek uw arm zo ver mogelijk uit naar uw
hiel, waarbij u uw andere arm schuin naar boven
uitstrekt.

Traint: heupen, kuiten en adductoren.

20. Breng uw lichaam in push-up positie en plaats
dan uw tenen op het apparaat. Hierbij blijven uw
handpalmen op de grond. Houd uw rug recht.
Traint: rug, borst, schouders, billen en kuiten.
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NYUJTOGYAKORLATOK

1. KVADRICEPSZ-NYUJTOGYAKORLAT Egyenes hat
mellett allitsa a jobb ldbat eldre, a bal lAbat pedig
atorzse moégeé, a jobb kezét tartsa a ldban. Nyujtsa
meg a bal oldalat a fiiggéleges helyzet meg6rzése
mellett. Maradjon igy 20-30 mdsodpercig és
ismételje meg a masik ldbaval.

2. HATNYUJTO GYAKORLAT Alljon gy, hogy a labai
vallszélességben legyenek. Hajoljon elére, és a
kezével tdmaszkodjon a combjara. A hata alsé részét
.huzza fel”, és maradjon igy 20-30 masodpercig.
Ezutdn nyujtsa ki a hatat ésismételje meg a
gyakorlatot.

3.iINNYUJTO GYAKORLAT A labfejeit helyezze
szorosan egymas mellé, és gy, hogy eldre
nézzenek. NyUjtsa ki a jobb labfejét gy, hogy a
sarkaval a talajon maradjon és a labujjakat felfelé
nyUjtsa, mikozben a bal labat kissé meghajlitja.
Afels6testét hajlitsa eldre, és a kezét tdmassza

a combjara. Maradjon ebben a helyzetben 20-30
masodpercig és ismételje meg a masik ldbaval.

4. VALLNYUJTO GYAKORLAT Alljon fiiggSlegesen,
Osszezart labakkal. A jobb karjaval a teste el6tt
nyUljon &t a masik oldalra. Tartsa meg a karjat a bal
kezével, és hizza meg. Ezt a poziciét tartsa 20-30
masodpercig. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a
masik karjaval.

5. NYUJTOGYAKORLAT A BELSO COMBIZOM
SZAMARA Alljon kis terpeszben. Hajoljon elére és
ezzel egyidejlileg hajlitsa meg a jobb térdét, de a
hajlitdssal ne nyudljon tul a labhegyén. A megfeleld
tdmaszkodas érdekében helyezze a kezét a
combjara. Maradjon 20-30 masodpercig ebben a
helyzetben. Ismételje meg ezt a gyakorlatot a masik
labdval.
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6. NYUJTOGYAKORLAT A FERDE HASIZMOK
SZAMARA

Alljon kis terpeszben és igazitsa a labfejét elore.
Nyujtsa meg a jobb karjat atlésan a feje felett,
es amennyire lehetséges, huzza felfelé a masik
iranyba. Maradjon igy 20-30 masodpercig és
ismételje meg a bal karjaval.

7.NYUJTOGYAKORLAT A TRICEPSZ SZAMARA
Mindkét karjaval nyuljon a feje folé. Hajlitsa meg a
bal karjat és engedje le a kezét, hogy megérintse

a hatat. Fogja meg a bal kdnyokét a jobb kezével,
és nyomja lefelé. Ezt a poziciot tartsa 20-30
masodpercig, majd engedje el. Ismételje meg ezt a
gyakorlatot a masik oldalon.

KIEGESZITO GYAKORLATOK

Ajénlatos a kévetkezd gyakorlatokat (labpozicid,
kocogas) kis sebességgel inditani és lassan névelni
a sebességet.

8. Térdeljen a padlora, helyezze mindkét kezét a
késziilékre,

egyenesitse ki a karjat, ekdzben a hatat kissé
hajlitsa meg.

A kovetkezoket edzi: hat, csip6, vall, alkar, bicepsz
és tricepsz.

9. Ulj6n a talajra és helyezze a vadlijait a késziilékre,
a tenyerét pedig a talajra. A hatat tartsa egyenesen.
A kovetkezdket edzi: Vadli, combizom és
kvadricepsz.

10. Uljon l6tusziilésben egyenes hattal a késziilékre.

Tartsa megfeszitve a hasizmait.
A kovetkezoket edzi: Csipd, hasizom, fenék és hat.

11. Az alkarjat helyezze a késziilékre, és alljon
ldbujjhegyen. Az egész testét tartsa megfeszitve;
Feszitse meg a hasizmait és a fenékizmait.

A kovetkezdket edzi: Karok, hat, hasizmok, fenék,
comb, vadlik és vallak, a tarkét is erdsiti.

12. Atenyerét helyezze a késziilékre és alljon
ldbujjhegyen. Az egész testét tartsa megfeszitve.
Feszitse meg a hasizmait és a fenékizmait.

A kovetkezdket edzi: Karok, hat, hasizmok, fenék,
comb, vadlik és vallak, a tarkoét is erdsiti.

13. Fekiidjon hattal a padlora, helyezze a talpat a
késziilékre, emelje meg a medencéjét, az hata also
részét hizza fel a talajrdl, feszitse meg a hasizmait
és a fenekét. Néhany masodpercig maradjon

igy, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe és
ismételje meg a gyakorlatot.

Akovetkezdket edzi: Vadli, combizom, fenék,
hasizom és hat.

14. Fekiidjon oldalt a padldra, tamassza az alkarjat
a késziilékre és a teljes sulyaval nehezedjenra. A

dbat tartsa 6sszezarva. A testét tartsa megfeszitve.

A kdvetkezoket edzi: Alkar, bicepsz, tricepsz,
vallak, hat, fenék és hasizmok, a tarkoét is erdsiti.

15. Uljon fel a késziilékre tarkora vagy karba tett
kézzel. Enyhén hajoljon hatra, ekdzben kissé ivelje
a hatat. Emelje meg mindkét labat kissé behaijlitott
térd mellett.

Akovetkezdket edzi: Hasizom, fenék és labak

16. Helyezze a bal ldbat a késziilékre, a masikat
pedig enyhén hajlitott térddel a padldra. A hatat
tartsa egyenesen.

Akovetkezéket edzi: Vadli és combizom.

17. A ldbakkal vallszélességben szélljon fel a
készllékre. Majd helyezze a kezét a tarkojara, és
lassan guggoljon le Ggy, hogy ne veszitse el az
egyensulyat.

A kovetkezoket edzi: Hasizmok, comb, tricepsz,
fenék és hat.

18. Az egyik sarkat helyezze a késziilékre, hajlitsa
be a labat, anélkiil, hogy a masik sarkat felemelné a
padlérdl, és tartsa egyenesen a hatat.

A kovetkezoket edzi: Vadli, comb és fenék

19. Alljon oldaliranyban az egyik abaval a
késziiléken, a masikkal pedig a padlon, a lab
kinyujtva marad. Amennyire csak lehetséges,
nyUjtsa a kezét a sarka felé, mikozben a masik karja
ferdén felfelé néz.

A kovetkezoket edzi: Csipdk, vadlik és kozelitd
izmok.

20. Atestével vegyen fel fekvétamasz-helyzetet,
majd a labujjaival lépjen a készlilékre, a tenyerét
tartsa a padlon. A hatat tartsa egyenesen. A
kovetkezdket edzi: Hat, mell, vall, fenék és vadli.
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PROTAHOVACI CVIKY

1. PROTAHOVACI CVIKY PRO CTYRHLAVY SVAL
Postavte se s rovnymi zady a pravou nohou vpredu a
levou nohou za trupem, prava ruka zlistane na noze.
Protahnéte levou stranu pfi zachovani vzpfimené
polohy. VydrZte v této poloze 20 a7 30 sekund a
opakujte s druhou nohou.

2. PROTAHOVACI CVIKY NA ZADA Umistéte nohy do
vzdalenosti ramen. Ohnéte se dopfedu a dejte ruce
pro oporu na stehna. Spodni stranu zad vytahnéte
nahoru a vydrzte v této poloze 20 aZ 30 sekund. Pak
protahnéte zada a cvik opakujte.

3. CVIKY K PROTAZENI SLACH Dejte nohy tésné
vedle sebe, aby smérovaly dopredu. Otocte pravou
nohu tak, Ze pata zUstane na podlaze a $picku

vytahnéte nahoru a pfitom levou nohu mirné ohnéte.

Trup mirné ohnéte dopredu a oprete se pfitom
rukama o stehna. Vydrzte v této poloze 20 az 30
sekund a opakujte s druhou nohou.

4. CVIKY K PROTAZENi RAMEN Stjte rovné a
nohama mirné od sebe. Dejte pravou pazi pred télo
na druhou stranu téla. Pazi uchopte levou rukou a
pfitahnéte. V této poloze vydrzte 20 az 30 sekund.
Tento cvik opakuje s druhou pazi.

5. CVIKY K PROTAZENi VNITRNi STRANY STEHEN
Stoupnéte si s nohama mirné od sebe Ohnéte se
dopredu a zaroven ohnéte pravé koleno, ale tak, aby
neprecnivalo pres Spicku levé nohy. PoloZte ruce na
stehna, abyste méli oporu. V této poloze vydrzte 20
az 30 sekund. Tento cvik opakuje s druhou nohou.

6. CVIKY K PROTAZENI $IKMYCH BRISNICH SVALU
Dejte nohy mirné od sebe, aby Spicky smérovaly
dopredu. Protdhnéte pravou pazi Sikmo pres hlavu
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co nejdale a protahnéte opacnym smérem nahoru.
VydrzZte v této poloze 20 az 30 sekund a opakujte s
levou pazi.

7. CVIKY K PROTAZENi TROJHLAVEHO SVALU Obé
paze protahnéte nad hlavu, Ohnéte levou paZia
spustte dold ruku, aby se dotkla zad. Uchopte levy
loket pravou rukou a zatlacte jej dold.

V této poloze vydrzte 20 az 30 sekund a pak
uvolnéte. Tento cvik opakuje na druhé strané.

DOPLNUJCI CVIKY

Doporucuje se nasledujici cviceni (poloha nohou
pro jogging) zacit s nizkou rychlosti a postupné ji
zvysovat.

8. Kleknéte si na podlahu, obé ruce dejte na pfistroj,
protdhnéte paze, pfitom ponékud ohnéte zada.
Procvicuje: Zada, kycle, ramena, predlokti,
dvojhlavy sval a trojhlavy sval.

9. Sednéte si na podlahu, lytka poloZte na pfistroj a
dlané dejte na zem. DrZte zada vzpfimena.
Procvicuje: Lytka, stehenni svaly a ctyrhlavy sval.

10. Sednéte si do lotosového sedu na pristro;.
UdrZujte brisni svaly napnuté.
Procvicuje: Kycle brisni svaly, hyzdé a zada.

11. Dejte predlokti na pfistroj a oprete se o zem
Spickami nohou.

Drzte celé télo napnuté. Napnéte bfisni svaly a
hyzdé.

Procvicuje: Paze, zada, brisni svaly, hyZd€, ramena,
lytka a ramena, také pomaha zesilit krk.

12. Dejte dlané na pristroj a oprete se o0 zem
Spickaminohou.
Drzte celé télo napnuté. Napnéte brisni svaly a

hyzdé.
Procvicuje: Paze, zada, brisni svaly, hyZd€, ramena,
lytka a ramena, také pomaha zesilit krk.

13. Lehnéte si na zada na podlahu, dejte chodidla
na pristroj, nadzdvihnéte panev, spodni ¢ast zad
vyrolujte z podlahy, napnéte brisni svaly a hyzdeé.
Vydrzte v této poloze nékolik sekund a pak se vratte
do vychozi polohy a cvik opakujte.

Procvicuje: Lytka, ramena, hyzdé, brisni svaly a
zada.

14. Lehnéte si na podlahu na bok, dejte predlokti
na pristroj a vzeprete na ném celou vahu téla. Nohy
méjte u sebe. UdrZujte télo napnuté.

Procvicuje: Predlokti, dvojhlavy sval, trojhlavy sval,

ramena, zada, hyzdé a brisni svaly, pomaha take
zesilit krk.

15. Sednéte si na pristroj s rukama na krku nebo
zkrizenyma na hrudi.

Nahnéte se mirné dozadu, pritom ponékud prohnéte
zada. Obé nohy nadzdvihnéte s mirné ohnutymi
koleny.

Procvicuje: BriSni svaly, hyZdé a nohy.

16. Stoupnéte si z boku jednou nohou na pfistroj s
druhou nohou mirné ohnutou v koleni na podlaze.
Drzte zada vzprimena.

Procvicuje: Lytka a ramena.

17. Stoupnéte si na pristroj s nohama rozkro¢enyma
do Sirky ramen.

Pak polozte ruce na krk a Uplné pomalu prejdéte do
drepu, abyste neztratili rovnovahu.

Procvicuje: BriSni svaly, ramena, trojhlavy svala
zada.

18. Dejte patu jedné nohy na pfistroj, nohy chnéte
bez zdvizeni paty druhé nohy z podlahy a drzte zada
vzpfimena.

Procvi€uje: Lytka, ramena a hyzdé.

19. Stoupnéte si z boku jednou nohou na pristroj s
druhou nohou na podlaze, noha zGstava napnuta.
Natdhnéte jednu ruku co nejvice k paté a druhou
ruku pritom vytahnéte Sikmo nahoru.

Procvicuje: Kycle, lytka a pritahovace.

20. Uvedte télo do nadzdvizené polohy, pak
stoupnéte Spickami na pfistroj, dlané ziistanou na
podlaze. DrZzte zada vzpfimena.

Procvicuje: Zada, hrud, ramena, hyzdé a lytka.
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NATAHOVACIE CVIKY

1. STVORHLAVY SVAL - NATAHOVACIE CVIKY Pri
vystretom chrbte pravi nohu napred a lavi dozadu
za Uroven drieku, prava ruka ostava na stehne.
Natiahnite lavd stranu priudrzani vystretej polohy.
Zotrvat 20 aZ 30 sekund a opakovat's druhou nohou.

2. CHRBAT - NATAHOVACIE CVIKY Chodidl4 na
Sirku ramien. Zohnut sa dopredu a zapriet ruky do
stehien. Spodnd ¢ast chrbta ,vyrolovat” a ostat

v tejto polohe 20 az 30 sekund. Potom chrbat
vystriet a cvik opakovat.

3. SLACHY - NATAHOVACIE CVIKY Chodidla tesne

k sebe, nasmerované dopredu. Natiahnite pravé
chodidlo tak, Ze pata ostane na zemi a Spicku
tahéte nahor, pri tom mierne ohnite lavd nohu. Trup
naklonte dopredu, zaprite sa rukami do stehien.
Vtejto polohe vydrzte 20 az 30 sekind a zopakujte
s druhou nohou.

4. PLECIA - NATAHOVACIE CVIKY Stoj rovny

s vystretymi nohami. Pravl ruku popred telo

k druhej strane tela. Rameno chytit lavou rukou
a tahat. Zotrvajte v tejto pozicii 20 az 30 sekdnd
a potom uvolnite. Zopakujte cvicenie s druhou
rukou.

5. NATAHOVACIE CVIKY PRE VNUTORNE STEHNO
Stoj mierne rozkrocny. Predklonit'a ohnit pravé
koleno, ale nesmie presahovat cez Spicku. Ruky
poloZit na stehnd pre oporu. Zotrvat v tejto pozicii
20 az 30 sekdnd a potom uvolnit. Zopakujte cvicenie
s druhou nohou.

6. NATAHOVACIE CVIKY PRE SIKME BRUSNE
SVALSTVO Stoj rozkrocny, Spicky dopredu. Pravu
ruku ponad hlavu tahat opacnym smerom dohora
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tak d'aleko, ako je mozZné. Zotrvat'v tejto pozicii 20
az 30 sekdnd a potom uvolnit. Zopakujte cvi¢enie
s druhou rukou.

7. NATAHOVACIE CVIKY PRE TRICEPS Obe ruky

za hlavu, pravé rameno ohnit a rukou sa dotknut
chrbta. Lavou rukou chytit pravy laket a tlacit ruku
nadol. Zotrvat'v tejto pozicii 20 az 30 sekind a potom
uvolnit. Zopakujte cvic¢enie s druhou rukou.

DOPLNUJUCE CVICENIA

Odportca sa zacat's nasledujucimi cviceniami
(poloha chodidiel ,rekreacny beh”) pri malej
rychlosti a tuto pomaly zvySovat.

8. KlaknUt na podlahu, obe dlane na zariadenie,
ramend natiahnut pricom sa chrbat trochu ohne.
Trénuje: chrbat, boky, ramena, predné ramena,
biceps a triceps.

9. Sadnut si na podlahu, lytka poloZit' na zariadenie,
dlane na zem. Chrbat drZat' vzpriamene.
Trénuje: lytka, stehenné svalstvo a Stvorhlavy sval.

10.V tureckom sede s vystretym chrbtom sediet na
zariadeni. Brusné svalstvo drzat napnuté.
Trénuje: boky, brusné svalstvo, zadok a chrbat.

11. Predlaktia na zariadenie a nohy na Spicky. Celé
telo drzat napnuté; napnit brusné svalstvo a zadok.
Trénuje: ramena, chrbat, brusné svalstvo, zadok,
lytka, stehnd a plecia, poméaha spevnit Siju.

12. Dlane na zariadenie, nohy na Spicky. Celé telo
drzat napnuté; napnut brusné svalstvo a zadok.
Trénuje: ramena, chrbat, brusné svalstvo, zadok,
lytka, stehna a plecia, poméaha spevnit $iju.

13. Lezat na chrbte na podlahe, chodidléd na
zariadeni; zdvihnuat panvu, dolny chrbat zdvihnat

z podlozky; brusné a sedacie svalstvo drzat napnuté.

Pér sekind podrZat, potom nazad do vychodzej
pozicie a cvicenie zopakovat.

Trénuje: lytka, stehnd, zadok, brusné svalstvo a
chrbat.

14. Lahnut si nabok na podlahu, predlaktie polozit
na zariadenie a drZat na iom vahu celého tela. Nohy
vystreté. Celé telo drZat napnuté.

Trénuje: predlaktia, biceps, triceps, ramena,
chrbat, zadok a brusné svalstvo, pomaha spevnit’
Siju.

15. S rukami na zatylku alebo skrizenymi na hrudi

si sadnut na zariadenie. Jemne sa zaklonit dozadu,
pritom mierne vyklenut chrbat. Nadvihnat obe nohy
s lahko pokréenymi kolenami.

Trénuje: brusné svalstvo, zadok a stehna.

16. Lavl nohu na zariadenie a druht s jemne

pokréenym kolenom na podlahe. Chrbat drzat rovny.

Trénuje: lytka a stehna.

17. S nohami na Sirku ramien sa postavit na
zariadenie. Ruky na zatylok a pomaly klesat' do
podrepu bez straty rovnovahy.

Trénuje: brusné svalstvo, stehna, triceps, zadok
a chrbat.

18. Patu jednej nohy polozit na zariadenie, ohnat
nohy bez toho, aby sa pata druhej nohy zdvihla

z podloZky, a chrbat drZat vzpriameny.

Trénuje: lytka, stehna a zadok.

19. Stojac bokom k pristroju jedna noha na nom,
druha na zemi, nohy ostanu vystreté. Ruku natiahnut
k pate tak d'aleko, ako je to mozné, pritom druha
ruka smeruje Sikmo nahor.

Trénuje: boky, lytka a pritahovace.

20. Telo do pozicie ako pri klikoch, Spicky na
zariadenie, dlane ostant na podlahe. Chrbat drzat
rovny.

Trénuje: chrbat, hrudnik, ramena, zadok a lytka.
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EXERCITII DE STRETCHING

1. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU
CVADRICEPS Cu spatele drept aduceti inainte
piciorul drept si puneti piciorul stang in spatele
trunchiului, mana dreapta rdmane pe picior. intindeti
partea stangd mentinand in acelasi timp o pozitie
verticald. Rdmaneti in aceasta pozitie timp de 20 la
30 de secunde si repetati exercitiul cu celalalt picior.

2. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU SPATE
Indepértati picioarele la latimea umerilor. Aplecati-
va inainte si puneti mainile pe coapse pentru ava
sprijini. Rulati in sus partea inferioara a spatelui si
ramaneti in aceasta pozitie timp de 20 pana la 30 de
secunde. Apoi intindeti spatele si repetati exercitiul.

3. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU TENDOANE
Pozitionati picioarele apropiate unul de celalalt si
orientate inainte. intindeti piciorul drept cu calcaiul
pe podea si trageti varfurile degetelor de la picioare
in sus siin acest timp indoiti usor piciorul stang.
Aplecati partea superioara a corpului inainte,
sprijiniti-va cu mainile pe coapse. Ramanetiin
aceasta pozitie timp de 20 panad la 30 de secunde si
repetati exercitiul cu celalalt picior.

4. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU UMERI

In pozitie verticald, statiin picioare, cu picioarele
impreunate. Aduceti bratul drept inaintea corpului
spre cealalta parte a corpului. Tineti si trageti bratul
cu mana stanga. Mentineti aceasta pozitie timp de
20 pand la 30 de secunde. Repetati acest exercitiu cu
celalalt brat.

5. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU PARTEA
INTERIOARA A COAPSEI Stati in picioare, cu
picioarele usor departate. Aplecati-va inainte

si indoiti simultan genunchiul drept, insa sa nu
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depaseascd varful degetelor piciorului. Puneti
mainile pe coapsa pentru a avea un reazem.
Ramanetiin aceasta pozitie timp de 20 pand la 30 de
secunde.

Repetati acest exercitiu cu celalalt picior.

6. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU MUSCHII
OBLICI ABDOMINALI Cu picioarele usor depdrtate
orientati labele inspre inainte. Intindeti bratul drept
in diagonald peste cap si trageti-l cat de departe
posibilin cealaltd directie in sus. Ramaneti in
aceasta pozitie timp de 20 pand la 30 de secunde si
repetati cu bratul stang.

7. EXERCITIU DE STRETCHING PENTRU TRICEPS
Intindeti ambele brate deasupra capului. indoiti
bratul stang si coborati mana pentru a atinge
spatele. Prindeti cotul stdang cu mana dreapta si
apdsati-Lin jos. Mentineti aceasta pozitie timp de 20
pand la 30 de secunde si apoi relaxati-va. Repetati
acest exercitiu cu cealalta parte.

EXERCITII DE COMPLETARE

Se recomanda ca urmatoarele exercitii (pozitia
picioarelor pentru jogging) s& fie pornite la vitezd
mai redusa si viteza sd fie crescutd lent.

8.Ingenuncheati pe podea, puneti ambele maini pe
aparat, intindeti bratele, indoiti in acest timp usor
spatele.

Antreneaza: spatele, soldurile, umerii, antebratul,
bicepsii si tricepsii.

9. Asezati-vd pe podea si puneti gambele pe aparat,
palmele pe podea. Tineti spatele drept.
Antreneaza: pulpele, musculatura coapselor si
cvadricepsii.

10. In pozitia Lotus cu spatele drept sedeti pe aparat. Antreneaza: musculatura abdomenului, fesierii si

Tineti musculatura abdomenului incordata.
Antreneaza: soldurile, musculatura abdomenului,
fesierii si spatele.

picioarele.

16. Puneti piciorul stdng pe aparat iar celalalt cu

genunchiul usor flexat pe podea. Tineti spatele

11. Cu antebratele pe aparat stati pe varful drept.
picioarelor. Tineti intregul corpul tensionat;
incordati muschii abdominali si fesierii.

Antreneaza: bratele, spatele, musculatura

Antreneaza: pulpele si coapsele.

17. Cu picioarele la latimea umerilor, urcati-va

abdomenului, fesierii, pulpele si umerii, ajutd sila  pe aparat. Pe urma puneti mainile pe ceafd si

intarirea cefei.
echilibrul.

facetiincet o genoflexiune, pentru a nu va pierde

12. Cu palmele pe aparat stati pe varful picioarelor.  Antreneaza: musculatura abdomenului, coapsele,

Tinetiintregul corpul tensionat, incordati muschii
abdominali si fesierii.
Antreneaza: bratele, spatele, musculatura

tricepsii, fesierii si spatele.

18. Puneti calcaiul unui picior pe aparat, indoiti

abdomenului, fesierii, coapsele, pulpele si umerii,  picioarele, fara a ridica calcaiul celuilalt picior de pe

ajuta si la intarirea cefei.

podea si tineti spatele drept.

Antreneaza: pulpele, coapsele si fesierii.

13. Stand culcat cu spatele pe podea, talpile
pe aparat; ridicati mijlocul, rulatiin sus partea

19. Stand in lateral in picioare, puneti laba unui

inferioara a spatelui de pe podea; incordati muschii  picior pe aparat iar cealaltd pe podea, piciorul
abdominali si fesierii. Stati asa cateva secunde, apoi  ramane drept. Intindeti-va cat de departe posibil cu

revenitiin pozitia initiala si repetati exercitiul.
Antreneaza: pulpele, coapsele, fesierii,
musculatura abdomenului si spatele.

mana spre calcai, in acest timp intindeti celalalt brat
in diagonald in sus.
Antreneaza: soldurile, pulpele si aductorii.

14. Intindeti-va cu partea laterald pe podea, puneti  20. Aduceti corpulin pozitia pentru flotare, apoi
antebratul pe aparat si sprijiniti intreaga greutatea urcati cu varfurile degetelor picioarelor pe aparat,

cu acesta. Tineti picioarele impreunate. Mentineti
corpul tensionat.

Antreneaza: antebratele, bicepsii, tricepsii, umerii, pulpele.
spatele, fesierii si musculatura abdomenului, ajuta

si laintarirea spatelui.

15. Cu mainile la ceafa sau cu mainile incrucisate pe
piept, asezati-va pe aparat. Aplecati-va usor inspre
spate, in acest timp arcuiti spatele usor. Ridicati
ambele picioare cu genunchii indoiti usor.

palmele raman pe podea. Tineti spatele drept.
Antreneaza: spatele, pieptul, umerii, fesierii si
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