Resistance.

|

rogzitve, ugzanoigz ellendriyye sajat labainal is a gumik biytonséagos illeszkedését.
- Tartsa be a szabalyfuizetben leirt gyakorlasi instrukciokat.

- FIGYELMEZTETES: valamely Gymstick-mozdulatok megingatjak az egyensulyt és esési veszélyt

idézhetnek el6. Kezdje 6vatosan a gyakorlatokat.
- FIGYELMEZTETES: a termék latex-gumit tartalmaz és allergias tiineteket okozhat.

TUDNIVALO:

A termék gyartoja és annak egyuttmikodd partnerei nem vonhatok feleldsségre a termék hasz-
nalata soran keletkezett sériilésekért.

0dnyieq aopaieiag kat uvthpnon —

MPOEIAOMOIHZH- Mropei va TpaupatioeTe Tov eautd oag i AAAoug coBapd av
eV aKOAOUBNOETE TIG MAPAKATW 0dNYieg AoPAAELag.

MpLv EEKIVAOETE TO CUYKEKPLUEVO 1) OTIOLOBNTOTE AAAO TPOYPANHA YUHVACTIKAG

oupBouAeuBeite éva GpuoLOBEPAMEUTY) N} KATIOLOV AvayVwPLoPEVO emayyeApatia and To Xwpo

g 1aTpikiG. Oa cag BonbARooUV va avakaAUPeTe av UMApXEL KAMOLOG MEPLOPLONOG OTN GUOLKN

0ag (KavoTNTa Mou Ba prnopolaoe va etudEpel Kivduvo yia v uyeia oag ) va eprnodioet Tn

OWOoTN XPANON auTtoU Tou eEOTIALOPOU.

‘Onwg Kat e kabe dAAo TPOYPAKHA YUUVACTIKAG, av KAtd TN SIAPKELd TOU VIWOETE

Taon AnmoBupiag, ZaAdda 1 puoiki) aduvapia Ba MPEMEL va 0TAPATAOETE APECWG KAl Va

oupBouAeuTElTE Evav E18IKO.

Mn xpnotgorooeTte To Gymstick pe TPOTO TOU A UMOPOUCE VA TMPOKAAETEL TPAUHATIONO OTO

KepAAL 0ag 1) oe dAAoug. BeBalwbeite mwg €XeTe APKETO XWPO YUPW 00G KATA TN SLdpKeld TNG

aoknong pe Gymstick. To Gymstick dev eival maividl. Amayopevetal n xpfon o madid Katw

TV 14 £TOV.

Xpnotporotote To Gymstick povo wg epyaheio fitness.

+ Mnv TevT@VveTe T AAOTIXA MAVW amd TE00EPLG GOPEG TOU APXIKOU TOUG HAKOUG KATd v
aoknon.

+ Mnv TuAiyeTe ta AdoTixa mavw oto adppmdeg UALKO TG prapag (¢pOeipouv ™ Aapn )

EkTeAéOTe 60eG eMAVANAYELG 0AG ETUTPEMEL N PUOLKY) 0AG KATAGTAON KAl AUEOHELDOTE TNV

emBdapuvon avaloya pe To eminedo eukoAiag 1) SUcKoAiag.

MNavta va eEetalete Ta AACTIXA MPLY and TNV AOKNON yia TUXOV Koyilata fy okioipata mou

Hropei va mpokaAéoouv To omaoipd Toug. Av Bpeite KAmolo eAATTwHA, AANAETE TO AACTIXO HE

Ta avtaAAakTIka AdoTixa Gymstick mptv EgkiviioeTe Ty aoknon.

+ Anobnkelote To Gymstick otn Brkn Tou, 6mou Ta AdoTixa de Ba eival ektebeiuéva.

Na eiote olyoupol 6Tt ot BnALEG AV oTNV Pndpa aAAd Kal Katw and Ta nédla oag eivat

TEPACPEVEG e aodAAeLa.

AkoAouBeite TIg 0dnyieg mpordévnong étav aokeiote pe To Gymstick.

Mpoooxn: Karoleg kivhoelg pe to Gymstick xpetdlovtal loopporia. ZeKvRoTe apyd Kat

TPOXWPENOTE OTABIAKA.

+ Mpoooxn:To mpoidv Mepiéxetl pualkd Latex mou propei va MPokaAéoel AAAEPYIKEG AVTIOPATELG.

MPOZOXH!

O KATOOKEUAOTAG Kal 0L CUVEPYATEG de pEpouV kapia eublvn i uTioxpéwon o Kavévav yia
OTOLAdATIOTE KATACTPOGY), ANWAELA ) SUCHEVY] CUVETIELA TIOU BewpeiTal Mg £XeL AUeoa 1) éupeca
TpoKANBel and To mpoidv.

Turvallisuusohjeet ja vilineen sdilytys: E

VAROITUS: Seuraavien ohjeiden noudattamatta jattaminen voi aiheuttaa vakavia
vahinkoja harjoittelun aikana!

- Kay terveystarkastuksessa ennen harjoittelun aloittamista mahdollisten Gymstick-harjoitteluun
liittyvien riskien pois sulkemiseksi

- Jos sinua alkaa pyorryttda tai tunnet itsesi muutoin huonovointiseksi harjoittelun aikana, lopeta
ja kay terveystarkastuksessa ennen kuin aloitat uudelleen

- Pida huolta, ettd Gymstick tanko tai kuminauhat eivat harjoittelun aikana osu hallitsemattomas-
ti padhasi tai ldhelld oleviin muihin henkil6ihin. Varmista, ettd ymparillasi on riittavasti tilaa.
Gymstick ei ole lelu. Alle T4-vuotias lapsi ei saa kayttaa tata kuntoiluvalinetta.

- Kayta Gymstickia vain kuntoiluvalineena

- Vastuskuminauhaa ei saa venyttda yli nelinkertaiseksi lahtopituudestaan

- Ala kierra kuminauhoja pehmusteiden paille, muutoin ne rikkoontuvat

- Tarkista kuminauhat aina ennen harjoittelun aloittamista ja jos toteat niissa halkeamia, viiltoja
tai muita virheita, vaihda ne uusiin Gymstick-vastuskuminauhoihin

- Sailyta Gymstick omassa pussissaan suojattuna auringonvalolta

- Harjoittelun aikana varmista, etta kangaslenkit ovat tukevasti kiinni tangon paissa ja jaloissasi

- Noudata tassa ohjekirjassa annettuja harjoitteluohjeita

- VAROITUS: jotkut Gymstick-liikkeet horjuttavat tasapainoa ja voivat aiheuttaa kaatumisvaaran.
Aloita varovasti.

- VAROITUS: tuote sisdltaa lateksikumia ja saattaa aiheuttaa allergisen reaktion

TIEDOKSIANTO:

Tuotteen valmistaja yhteistyokumppaneineen ei vastaa taman tuotteen kayton aiheuttamista
loukkaantumisista

Sikerhetsatgarder och Férvaring

ﬁ VARNING! Allvarliga skador kan fororsakas om dessa Sakerhetsatgarder inte foljs!

- En ldkarkontroll rekommenderas innan du borjar trana med din Gymstick. Vid lakarkon-
trollen kan eventuella begransningar framtrada. Det ar viktigt att kdnna till om det ar nagot sar-
skilt du bor iaktta for att din traning ska vara saker.

- Om du kénner dig yr eller om du mar illa under traningen maste du upphéra omedelbart och
konsultera din ldkare innan du fortsatter.

- Anvand din Gymstick pa ett satt som ej kan orsaka redskapet att traff a ditt eller nagon annans
huvud - se till att ha tillrackligt med plats omkring dig under tranigen. Under 14-ariga barn ar
inte tillatet att anvdnda Gymstick.- Anvdnd Gymstick bara som ett motions-redskap

- Tanj inte gummibandet 6ver fyra ganger ursprungslanden nar du gor rorelserna

- Vira inte gummibandet pa handtagen (gummibandet forstér handtaget).

- Gor upprepningar och reglera motstandet enlig din din egen konditionsniva

- Undersék gummibanden fér skador innan varje anvandning. Om du fi nner en skada maste
gummibanden ersattas med nya (ha ersattningsgummiband tillgangliga)

- Forvara Gymstick i dess forvaringspase for att skydda gummibanden fran solljus och uttork-
ning.

- Se till att tyglankarna &r fasta pa stangen och i mitten av fotsulan innan du bérjar

- Folj traningsinstuktionerna noga

- Varning: vissa Gymstick-6vningar kan rubba din balans och da fi nns en risk att falla omkull.
Borja traningen forsiktigt och framskrid forstandigt

- Varning: detta redskap innehaller natur gummi (latex) och kan férorsaka allergiska reaktioner

ANSVARSBEFRIELSE:

Tillverkaren och dess medintressenter har inget ansvar eller forpliktelse mot nagon person eller
organisation for forlust, skada eller skadlig paféljd som pastas orsakad av verkan av denna pro-
dukt.

Safety Precautions and Maintenance Y]

[

. . . N

WARNING! - You can be seriously injured or hurt others if you do not follow the
safety instructions as stated in the manual.

- Before starting this or any other exercise program, consult a physician or a trained, licensed
health care professional. Your physician can help you determine if you have any physical limita-
tions that could create a health risk or prevent you from properly using this equipment.

- As with any exercise program, if at any point during your workout you begin to feel faint, dizzy,
or have physical discomfort, you should stop immediately and consult a physician or a doctor.

- DO NOT use the GYMSTICK in any manner that may cause it to snap towards the head and
cause injury to you or the others. Make sure you have adequate space around you during a
GYMSTICK workout. GYMSTICK is not a toy. Under 14-year old child is not allowed to use this
tool.

- Use the GYMSTICK only as a fitness tool

- DO NOT stretch the exercise bands over four times it’s original length when exercising.

- DO NOT roll the resistance bands over the foam grips (otherwise the exercise bands wear down
the foam grips)

- Do as many repetitions as your physical condition allows you to do and alter resistance if the
exercise is too easy or too diffi cult

- Always examine GYMSTICK exercise bands before use for nicks, small tears or punctures that
may cause the tubing to break. If you fi nd any fl aws upon examination, discard the exercise
bands and replace with the new GYMSTICK spare bands before performing any exercises.

- Store the equipment in a GYMSTICK bag where the bands are not exposed to air or sunlight.

- Make sure that the fastening straps on the stick and under your feet are securely fastened.

- Follow the training guidelines when exercising with the GYMSTICK.

- Caution: Some GYMSTICK movements may disturb your balance during the exercise. Start out
slowly and progress sensibly.

- Caution: This Product contains natural rubber latex which may cause allergic reactions.

Disclaimer!

The manufacturer and its associates and partners have no liability, obligation or responsibility to
any persons or entity for any loss, damages, or adverse consequence alleged to have happened
directly or indirectly as a consequence of this product.

SICHERHEITSVORKEHRUNGEN UND AUFBEWAHRUNG:

ACHTUNG! Wenn Sie den Sicherheitshinweisen nicht Folge leisten, kdnnen ernsthafte
Verletzungen oder Schaden verursacht werden.

- Bevor Sie mit dem Training beginnen, sollten Sie einen Arzt, Therapeuten oder Trainer aufsu-
chen, um das Training auf lhren Gesundheitszustand abzustimmen, eventuelle Risiken
auszuschalten und den Gymstick optimal anwenden zu kénnen.

- Wenn Sie sich wahrend des Trainings schlecht, unwohl oder schwindlig fiihlen, beenden Sie das
Training sofort und konsultieren Sie Arzt oder Trainer bevor Sie das Training fortsetzen.

- Verwenden Sie den Gymstick niemals so, dass er zum Kopf zurtickschnellen kann und Sie oder
andere verletzen kann. Achten Sie immer auf geniigend Platz wiahrend des Trainings. Jugendli-
che unter 14 Jahren, dirfen nicht dieses Fitnessgerat benutzen.

- Verwenden Sie Gymstick nur als Fitnessgerat.

- Dehnen Sie das Gummiband nie weiter als um das Vierfache seiner urspriinglichen Lange.

- Rollen Sie die Gummibander nie auf den Griff bereich des Stabes (sonst wird der Griff abgerie-
ben).

- Passen Sie Ubungen und Wiederholungen Ihrem Fitnessniveau an und regeln Sie den Wider-
standmit Gefuhl.

- Uberpriifen Sie die Gummibander vor Gebrauch immer auf kleine Risse oder Lécher, die ein
Reissen des Bandes verursachen konnten. Beschadigte Bander missen sofort entsorgt und er-
setzt werden, bevor Sie mit dem Uben beginnen.

- Bewahren Sie den Gymstick in seiner Tasche auf, um ihn vor Sonnenlicht und Austrocknen zu
schiitzen.

- Achten Sie darauf, dass die Schlingen sicher am Stock und unter lhren Fussen befestigt sind.

- Fuhren Sie das Training konzentriert und nach Anweisungen durch.

- ACHTUNG! Manche Ubungen kénnen lhr Gleichgewicht stéren - Sturzgefahr! Beginnen Sie lang-
sam und steigern Sie vorsichtig.

- ACHTUNG! Dieses Gerat enthalt Natur-Latex, der eine allergische Reaktion verursachen kann.

BEKANNTGABE!

Der Hersteller und seine Geschéftspartner tragen keinerlei Verantwortung und haften nicht
fur Folgen unsachgemaRer Behandlung am Gerat, Verlust oder Zerstérung oder fur korperliche
Folgen an einer Person, die durch Wirkung des Gerates entstanden sind.

Indicazioni per la sicurezza e manutenzione. l]
A ATTENZIONE ! Al fi ne di evitare infortuni o qualsiasi tipo di danni si prega di se-
guire attentamente le seguenti istruzioni per la sicurezza.

- Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, sarebbe consigliabile consultarsi con un
medico, preparatore atletico o operatore del settore fi tness/riabilitazione per determinare
eventuali vostre limitazioni o scompensi fi sici in modo da prevenire qualsiasi tipo di proble-
ma in fase di utilizzo dell’attrezzo.

- Per ogni esercizio, se doveste durante I’esecuzione accusare sintomi di vertigine, eccessi-
va stanchezza o comunque disagio fi sico, fermarsi immediatamente e consultare un medico,
preparatore atletico o operatore specializzato in fi tness/riabilitazione.

- NON UTILIZZARE GYMSTICK in nessuna maniera errata che possa colpire involontariamente
voi o gli altri.Assicuratevi di disporre di spazio adeguato per I’esecuzione corretta degli eser-
cizi. GYMSTICK NON E’ UN GIOCATTOLO. | ragazzi sotto i 14 anni non sono autorizzati ad
utilizzare questo attrezzo.

- Uilizzare Gymstick solo come attrezzo da allenamento.

- NON allungare la banda elastica per oltre 4 volte la sua lunghezza originale.

- NON attorcigliare le bande elastiche oltre I'impugnatura spugnosa.

- Eseguire le ripetizioni ed aumentare i carichi di lavoro in maniera graduale in base alla pro-
pria resistenza fi sica senza esagerare.

- Assicurarsi sempre che Gymstick sia sempre ben inserito ai piedi, attraverso gli appositi cappi.

- Seguire sempre le istruzioni di allenamento.

- Controllate che la banda elastica sia sempre integra e priva di tagli, o lacerazioni di qualsiasi
tipo. In questo caso sostituirla con una nuova o chiederla al vostro rivenditore.

- Una volta terminato I’allenamento o I'utilizzo riporre sempre I'attrezzo nella sua sacca e con-
servarlo al riparo dal sole o dalle intemperie.

- Alcuni esercizi potrebbero causare scompensi di bilanciamento durante I’esecuzione.Si consi-
glia sempre di eseguire gli esercizi iniziando con cicli lenti, a basso carico di lavoro.

- Attenzione, questo prodotto contiene materiale in lattice che potrebbe causare reazioni aller-
giche!

Il produttore i suoi associati e partners non si assumono nessuna responsabilita o obblighi a
qualsiasi persona od entita per qualsiasi danno che possa derivare direttamente o indirettamen-
te dall’utilizzo di questo prodotto.
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Précautions de sécurité et de maintenance: =

ATTENTION! Vous pouvez vous blesser sérieusement ainsi que d’autres person-
nes si vous ne suivez pas les instructions de sécurité expliquées dans ce manuel.
NE PAS UTILISER PAR DES ENFANTS AGES DE MOINS DE 14 ANS

- Avant de commencer un programme d’entrainement ou un exercice, consultez un entraineur
physique ou un médecin du sport. Ces derniers vous indiqueront vos limites physiques et vous
conseilleront comment utiliser cet equipement en fonction de votre état physique.

- Si pendant n’importe quel exercice ou programme d’entrainement vous présentez un malaise
ou une douleur un éssoufl ement... arretez immédiatement et consultez un médecin.

- Employez le Gymstick exclusivement comme outil de fi tness

- N'utilisez pas le Gymstick de maniére a causer des coups a la téte et a risquer de blesser les
autres et vous méme

- Ne pas étirer les résistances tubes plus de 4 fois par rapport a leurs longuers initiales

- Ne pas enrouler les resistances tubes sur le foam grip qui assure le maintien des mains (tou-
jours s’arreter avant)

- Ajustez toujours la résistance en fonction de votre état de condition physique, augmentez ou
diminuez la résistance

- Examinez avant chaque cession d’entrainement |’état des résistances tubes. A la moindre fi
ssure ou déterioration ces derniers peuvent casser. Si vous avez le moindre hésitation rempla-
cez le résistance tube défectueux. Il y’a la possibilité de s’en procurer séparement

- Rangez votre Gymstick dans sa housse d’origine a I’abri de I'air et du soleil

- Vérifi ez que les sangles de fi xations au stick et celles des pieds soient en bon états et correc-
tements fi xées

- Suivez le guide d’entrainement lors de I'usage du Gymstick

- Précaution: certaines mouvements, pendant une cessions d’entrainement, peuvent vous désé-
quilibrer, veuillez a toujours commencer doucement en controlant vos appuis

- Précaution: ce produit contient du caoutchouc et du latex naturel qui peuvent causer des réac-
tions allergiques

Votre attention:

Le fabricant ainsi que leurs associés et partenaires ne sont en aucun cas responsables directe-
ment ou indirectement de n’importe quelles consequences (accident, déterioration..) qui pourrai-
ent survenir suite a 'usage de ce produit.

# Upewnij sie czy pasy mocujace na drazku oraz te pod twoimi stopami 53 bezpiecznie
preymocowane.

« Postepu) wedlug wskazdwek treningowych podezas wykonywania twiczed 2 GYMSTICK.

» Podczas wiczed nie wolno rozciagad gum bardzie) niz ich czterokrotna normalna diugosc,

» Nie nawijaj gum wokot uchwytow piankowych (w przeciwnym razie gumy zniszcza te
uchwyty)

» Wykonuj tylko tyle powtdrzen na ile ci pozwala twoja aktualna kondycja oraz zmieniaj opér
]ES!l
dane twiczenie jest zbyt trudne lub za tatwe dla ciebie.

» Wykonaj jedno éwiczenie, a potem przejdz do nastepnego wedbug ponumerowanej
kolejnosci.

» Powinienes wykonaé wszystkie cwiczeniaw 2-3 seriach.

* Wykonuj 10-20 powtdrzen kaidego cyklu ruchdéw w danym dwiczeniu | dodaj troche wiecej
oporu na poczatku kazdej nowej serii, nawijajac gumy wokot drazka. Zwiekszaj opdr na
podstawie wlasnego samopoczucia podczas wykonywania dwiczen, Zaczynaj od niskiego
poziomu paru.

J'%k efektywnie uZzywac GYMSTICK: l]

WeZ pod uwage nastgpujace sprawy podczas wykonywania cwiczen z GYMSTICK:
GYMSTICK zostat zaprojektowany jako przybar do treningu cafego ciata, Stuchaj swojego
ciata. Skonsultuj sig ze swoim lekarzem, jesli przechodzites ostatnio operacje lub miates
kantuzje, cierpisz na chorobe serca lub nie éwiczytes fizycznie regularnie przez ostatnie 2
miesigce. Jedli czujesz zawroty glowy lub dodwiadczasz nietypowych objawdw lub jakiego$
bélu podczas wykonywania dwiczen, edpocznij przez parg minut, a gdy te objawy nie
ustapia, skonsultuj sie ze swoim lekarzem,

Dementi!

Postepuj zgodnie ze wikazowkami treningowymi podczas cwiczen.

Producent, Viremestarit Inc., i jego wipdinicy a takie partnerzy i dystrybutorzy nie ponosza
tadnej odpowiedzialnoici za jakiekolwiek wypadki lub urazy, ktdre moga wystapic podczas
cwiczenia za pomoca GYMSTICK.

Przechowywanie:

Kiedy nie uzywasz GYMSTICK, przechowuj ten sprzet w tarbie GYMSTICK, lub w in-

nym szczelnym pojemniku, gdzie gumy nie beda wystawione na dziatanie powietrza i
swiatta stonecznego. Stosujac sie do powyiszych zasad, trwatosc GYMSTICK jest znaczaco
przediuzona. Stosuj GYMSTICK tylko jako przybor fitness.

Dzieci ponizej 14 roku zycia nie moga ¢wiczy¢ na tym przyborze

Veiligheidsvoorschriften en onderhoud ;

Waarschuwing: u kunt uzelf of anderen fl ink verwonden als u zich niet aan on-
derstaande veiligheidsinstructies houdt.

- Neem contact op met een erkende arts of therapeut, voordat u begint met dit of ieder ander oe-
fenprogramma. Uw arts kan u helpen bij het vaststellen van eventuele fysieke beperkingen die
een risico voor de gezondheid kunnen vormen, of voorkomen dat u de Gymstick op een verkeer-
de manier gebruikt.

- Zoals bij iedere training dient u, als u tijdens een oefening onwel of duizelig wordt of lichamelij-
ke klachten krijgt, onmiddellijk te stoppen en een arts te raadplegen.

- De GYMSTICK NIET op een zodanige manier gebruiken dat deze in de richting van het hoofd kan
schieten en zo u of anderen letsel kan toebrengen. Zorg ervoor dat u genoeg ruimte rondom u
heeft tijdens een training met de GYMSTICK. Dzieci ponizej 14 roku zycia nie mogg ¢wiczy¢ na tym
przyborze.

- Gebruik de GYMSTICK alleen voor fitness.

- De oefenband tijdens de oefening niet meer dan vier keer zijn originele lengte uitrekken.

- Draai de oefenband niet om de schuimrubber handgrepen (de schuimrubber handgrepen verslij-
ten daardoor).

- Doe zoveel oefeningen als uw lichamelijke conditie toelaat en pas de weerstand aan als de oefe-
ning te makkelijk of te moeilijk is.

- Onderzoek voor ieder gebruik de GYMSTICK oefenband op inkervingen, kleine scheurtjes of
gaatjes, waardoor de oefenband kapot zou kunnen gaan. Gebruik de band niet meer als u ook
maar één zwakke plek vindt maar vervang hem door een nieuwe GYMSTICK band.

- Bewaar de oefenbanden in een tas of in een doos zodat ze niet aan lucht of zonlicht worden
blootgesteld.

- Zorg ervoor dat de verbindingsriemen op de stick en onder uw voeten goed en veilig vastzitten.

- Volg de trainingsrichtlijnen tijdens het oefenen met de GYMSTICK.

- Opgelet: sommige GYMSTICK oefeningen kunnen uw evenwicht verstoren. Begin daarom lang-
zaam en voer het rustig op.

- Opgelet: dit product bevat natuurlijk rubber latex. Dit kan een allergische reactie veroorzaken.

Disclaimer!

De fabrikant, zijn compagnons en partners zijn niet aansprakelijk, hebben geen verplichtingen of
verantwoordelijkheid ten opzichte van personen of entiteit voor verlies, beschadiging of nadelige
gevolgen waarvan geclaimd wordt dat het direct of indirect een gevolg is van dit product.

Seguridad y mantenimiento

JATENCION! Si éstas instrucciones no se cumplen, puede provocar dafios graves!
los nifios de menos de 14 afos no pueden utilizar esta herramienta

- Se debe realizar un reconocimiento medico antes de empezar a entrenar con su Gymstick. En
el reconocimiento pueden aparecer probables limitaciones. Es importante saber si hay algo
que debe de tener en cuenta para que su entrenamiento sea seguro.

- Si nota mareos o se encuentras mal durante el entrenamiento hay que parar inmediatamente y
consultar el medico antes de seguir.

- Use el Gymstick de una manera que no pueda golpear su cabeza o la de otra persona- asegure-
se de que tiene el espacio sufi ciente alrededor suya. El Gymstick no es un juguete. Si el Gym-
stick es usado de un nifio hay que haber un adulto vigilando en todo momento.

- Use el Gymstick Gnicamente para entrenamiento fisico.

- No estire las gomas mas de cuatro veces su longitud normal cuando hace los movimientos.

- No gires las gomas en los pufios. (Las gomas destruyen los pufos.)

- Repita y aumente la residencia segin su propio nivel.

- Antes de entrenar, siempre mire que las gomas no estan dafadas. Si estan dafiadas hay que
sustituirlas por nuevas. (siempre tenga nuevas por si a caso)

- Siempre cuando no esa el Gimstick, guardelo en su bolso para protegerlo del sol.

- Antes de empezar, asegurese de que las cintas estan bien encajados en el palo y en el centro
debajo del pie.

- iSiga las instrucciones!

- jAtencion!: Algunos ejercicios puede provocar el balance, por lo tanto hay un riesgo de caerse.
Empiece el entrenamiento con cuidado y siga tranquilamente.

- jAtencion!: Esta maquina contiene goma natural (latex) y puede provocar reacciones alérgicas.

Biztonsagi eldirasok és az eszkdz tarolasa =

FIGYELMEZTETES: A szabalyok betartatasanak elhanyagolasa komoly sériilése-
ket okozhat a gyakorlatok soran!
| ragazzi sotto i 14 anni non sono autorizzati ad utilizzare questo attrezzo

- Ajanlatos elozetes orvosi vizsgalatra menni a Gymstick- gyakorlashoz kapcsol6do kockazatok
elkeriilése miatt.

- Szédulés vagy rossz kozérzet esetén fejezze be a gyakorlatokat és menjen orvosi vizsgalatra,
miel6tt Ujra hozzakezdene a gyakorlashoz.

- Ugyeljen arra, hogy a Gymstick rid vagy a gumizsinor ne érintse meg sajat fejét vagy a koze-
|Iében 1évo embereket. Biztositson elegendd helyet maga korul. A Gymstick nem jatékszer. A
felndtteknek mindig fel kell Ggyelnitik gyermekiik Gymstick-gyakorlasat.

- Haszndlja a Gymstick-et csak testgyakorlasi eszkozként.

- A gumizsinérokat nem szabad kinyujtani tébb, mint a négyszeres hosszisagukra.

- Ne tekerje a gumizsindrokat a parnazott részekre, mert azok tonkremennek.

- Ellendrizze a gumizsinérokat mindig a gyakorlatok megkezdése elott. Ha repedéseket, hasa-
dasokat vagy mas hibakat észlel, cserélje ki azokat 4j Gymstick gumizsinoérokra.

- Tarolja a Gymstick-et a sajat zacskojaban napfénytél védett helyen.

- Gyakorlas kézben tgyeljen arra, hogy a szévetgylrlk erésen a rid mindkét végéhez vannak
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GYMSTICK-KUNTOILUVALINE =

Vastuksen saato:

Liikkeita suorittaessasi aloita aina siten, etta kuminauha on laht6pi-
tuudessaan suoristunut, mutta ei venytetty. Vastuksen lisddaminen ta-
pahtuu kiertamalla kuminauhaa tangon ymparille ja vastusta pienen-
netddn paastamalla kuminauhaa vapaaksi tangon ymparilta. Kun olet
saatanyt vastuksen, pidad tankoa rennossa puristusotteessa estaakse-
si kuminauhaa paasemasta vapaaksi. Voit kiertdad kuminauhaa aina
otegripin reunaan asti lisataksesi vastusta, mutta huom! ei otegripin
paalle.Mita lyhempi kuminauha, sitd suurempi vastus, mutta kumi-
nauhaa ei saa venyttaa yli nelinkertaiseksi lahtopituudestaan missaan
vaiheessa. Nain valtetdan kuminauhan liiallinen rasitus ja mahdolli-
nen vaurioituminen.

GYMSTICK:in yleiset harjoitusvaikutukset:
Parantaa lihaskuntoa ja -voimaa kehittaa koordinaatiokykya
kehittaa tasapainoa ja liikkuvuutta

kehittaa hapenkuljetus- ja verenkiertoelimistéon kuntoa
polttaa rasvaa ja kiinteyttaa

Harjoitusohjeet:

Gymstick on koko kehon kuntouttaja. Aloita harjoittelu varovasti ja
sadda vastusta oman kuntotasosi mukaan!

Kuntopiiri (liikkeet 1-18 esitelty ohjekirjan lopussa): Aloita ensim-
maisesta liikkeesta, tee 10-20 toistoa, siirry liikkkeeseen nro 2 ja tee
taas 10-20 toistoa jne. kunnes olet suorittanut kaikki liikkeet ker-
taalleen. Lisaa vastusta kiertamalla kuminauhoja tangon ymparille ja
aloita kuntopiirin toinen kierros taas liikkeestd nro 1. Kuntosi mu-
kaan tee kolmas kierros vield suuremmalla vastuksella.

MOTIONSREDSKAPET GYMSTICK

Justering av motstandet:

Justering av motstandet gors snabbt och latt: vill man 6ka motstan-
det rullar man helt enkelt gummibanden runt stangen och vill man
minska motstandet frigér man gummibanden som ar rullade runt
staven. Det dr bade latt och snabbt att 6ka eller minska motstan-
det mellan 6vningar eller mitt i en 6vning. Denna ograderade juste-
ring gor tranigen extra eff ektiv. For lyckad traning och lang anvand-
ningstid ska du undvika att vira gummibanden pa handtagen samt
se till, att gummibanden inte tdnjas 6ver fyra ganger sin ursprungs-
langd, det blir for stor pafrestning.

Allman verkan av traning med GYMSTICK:
Forbattrar muskelstyrkan och kraften

Forbattrar muskeljamvikten och hallningen

Forbattrar musklernas amnesomsattning och blodcirkulation
Forbattrar kroppskontrollen och koordinationen

Traningsinstruktioner:

Gymstick ar designad for en komplett muskeltraning av hela krop-
pen. Borja med forsta rorelsen och upprepa den 10-20 ganger, byt
till rorelse nummer tva och gor 10-20 upprepningar, byt sen till ro-
relse nr. 3 och sa vidare tills du har gjort alla 18 rorelser. Upprepa
hela serien med lite mer motstand och enlig din egen konditionsniva
gor en tredje omgang med annu mer motstand.

GYMSTICK-FITNESS TOOL EhS

Adjusting the resistance:

When doing the movements begin so that the exercise bands are
straight but not stretched. You can increase the resistance by rol-
ling the exercise band clockwise around the stick. You can also dec-
rease the resistance by releasing the band loose from around the
stick. When you have rolled the band around the stick, remember
to grip the stick in a relaxed but fi rm way so that the band doesn’t
slip from around the stick. You can roll the exercise bands up to
the foamgrips. Do not roll the resistance bands over the foamg-
rips. When you increase the resistance the exercise band shortens
and causes the increase in resistance. A good rule of thumb is that
the exercise band must not be stretched over four times its original
length when doing the exercise. By doing this you prevent the band
from suff ering damage and its life will be prolonged considerably.

Workout instructions:

The GYMSTICK has being designed for Total Body Fitness workouts.
Begin the cycle (18 diff erent movements) from the fi rst movement
and then change to the next in numbered order. Do 10-20 repeti-
tions of every movement. When you have done the cycle add some
more resistance and start cycle number two from the fi rst move-
ment again. If you feel fi t enough after the second round add some
more resistance and do a third cycle.

The overall effects of GYMSTICK training:
Improves muscular strength and endurance
Improves muscular balance and posture

Improves metabolism and blood circulation

Improves body control and co-ordination

GYMSTICK-FITNESSGERAT -

Regelung des Widerstandes:

Wenn Sie eine Ubung beginnen, sollte das Latextube gespannt aber
noch nicht ausgedehnt sein. Wahrend des Trainings wird der Wider-
stand erhdht, indem Sie das Latextube um den Stock aufwickeln. Sie
senken den Widerstand, indem Sie das Latextube durch Abwickeln
wieder verlangern. Wenn Sie das Tube um den Stock gewickelt ha-
ben, halten Sie den Gymstick unverkrampft, aber fest genug um ein
unbeabsichtigtes Abwickeln zu verhindern. Wickeln Sie das Latextu-
be nicht auf den Griff bereich, sondern nur bis zum duReren Rand
der Griff e. Durch das Aufwickeln werden die Bander verkiirzt, wora-
us die Erhéhung des Widerstandes resultiert. Als Faustregel gilt, dass
sich das Band nicht weiter als um das Vierfache seiner urspriingli-
chen Ldange ausdehnen sollte. Dadurch wird das Latextube geschont,
und seine Nutzdauer wesentlich verlangert.

Die allgemeinen Wirkungen vom Training mit dem
GYMSTICK:

Verbessert die Muskelkraft und die Muskelausdauer

Verbessert die Balance und die Kérperhaltung

Verbessert den Stoff wechsel und die Blutzirkulation in den Muskeln
Verbessert die Kontrolle des Kérpers und die Koordination

Anleitung zum Training:

Der Gymstick wurde zum Ganzkorper-Fitness-Training entwickelt.
Absolvieren Sie den Zirkel (18 verschiedene Ubungen) in numme-
rierter Reihenfolge, beginnend mit Nummer 1. Wiederholen Sie jede
Ubung 10 bis 20 mal. Nach Beenden des ersten Zirkels erhéhen Sie
den Widerstand - durch Drehen des Stabes rollt sich das Band auf -
und starten den nichsten Zirkel wieder mit Ubung Nummer 1. Wenn
Sie sich nach der zweiten Runde noch fi t genug fiihlen, erhéhen Sie
den Widerstand noch ein bisschen und machen einen dritten Zirkel.

GYMSTICK - il
INSTRUZIONI DI UTILIZZO

Regolazione della resistenza dell’elastico:

Nell’iniziare le attivita accertarsi che gli elastici siano dritti e simmet-
rici. La resistenza puo’ essere aumentata ruotando la barra di eserci-
zio in senso antiorario facendo attorcigliare gradualmente le bande
elastiche attorno alla barra stessa. Nell’aumentare la resistenza elas-
tica, accertarsi sempre che si disponga di una buona impugnatura in
modo da non far srotolare le bande elastiche dalla barra. Aumentan-
do la resistenza vi accorgerete che diminuira la lunghezza delle ban-
de elastiche. Una buona regola e quella di non allungare le bande
elastiche per non piu di 4 volte la loro lunghezza stessa. In questa
maniera si preserva lo stato delle bande elastiche e dello stesso at-
trezzo. Non attorcigliare le bande elastiche oltre I'impugnatura.

Istruzioni di allenamento.

Gymstick e stato ideato per un allenamento "Total Body”, quindi per
tutto il corpo. Iniziare il ciclo (18 diversi movimenti) dal primo movi-
mento per poi cambiare seguendo I’ordine prestabilito sul manuale.
Eseguire 10/20 ripetizioni per ogni movimento. Quando si & termi-
nato il ciclo aumentare gradualmente la resistenza ed iniziare il ciclo
numero 2 iniziando nuovamente dal primo movimento. Se vi sentite
propriamente allenati potete anche ripetere le operazioni eseguendo
un terzo ciclo aumentando ancora la resistenza.

I benef ici di GYMSTICK:

Migliora la forza e la resistenza muscolare

Migliora I’equilibrio muscolare e la postura

Migliora il metabolismo e favorisce 'ossigenazione e la circolazione
del sangue

Migliora il controllo e la coordinazione dei movimenti

GYMSTICK

Instellen van de weerstand:

Bij het doen van de oefeningen begint u zodanig dat de oefen-
banden recht zijn maar niet gespannen. U kunt de weerstand gro-
ter maken door de oefenbanden met de klok mee op de Gymstick
op te rollen. U kunt weerstand verminderen door de band van de
Gymstick af te rollen. Wanneer u de band om de Gymstick heeft
gerold, houdt u deze stevig maar ontspannen vast zodat de band
niet van de Gymstick afglijdt. U kunt de oefenbanden oprollen tot
aan de foam handgrepen. De weerstandsbanden mogen niet over
deze foam handgrepen heen worden gerold. Hoe korter de oefen-
banden, des te groter de weerstand. Een goede vuistregel is dat
de oefenbanden tijdens de oefening niet meer dan 4 keer hun
oorspronkelijke lengte mogen worden uitgerekt. Hierdoor wordt
beschadiging aan de band voorkomen en de levensduur ervan aan-
zienlijk verlengd.

De algemene eff ecten van Gymstick training:
Verbetert spierkracht en uithoudingsvermogen

Verbetert spierbalans en houding

Verbetert stofwisseling en bloedcirculatie

Verbetert lichaamscontrole en codrdinatie

Oefeninstructies:

De GYMSTICK is ontworpen voor volledige lichaamstraining. Begin
de serie van 18 verschillende oefeningen met oefening 1 en ga dan
door naar de volgende in de genummerde volgorde. Herhaal iedere
oefening 10 tot 20 keer. Als u alle oefeningen heeft gedaan, kunt
u de band een stukje oprollen waardoor u meer weerstand krijgt
en bij oefening 1 opnieuw beginnen. Voelt u zich daarna nog fi t
genoeg voor een derde ronde dan kunt u nogmaals de weerstand
vergroten door de band nog een stukje verder op te rollen en va-
naf oefening 1 de oefeningen te herhalen.

GYMSTICK s

Ajustement de la résistance:

Quand vous alles commencer vos exercices, les résistances tubes
doivent étre en position tendus mais non étirés. Vous pouvez aug-
menter la résistance en enroulant les tubes autour du stick dans le
sens des aiguilles d’une montre. Vous pouvez ainsi augmenter ou
diminuer en enroulant ou en déroulant la diffi culté de votre exer-
cice. Le stick est constitué des grips en mousse condensé, afi n de
pouvoir assure une bonne prise de vos mains et d’absorber la tran-
spiration. Cependent I’enroulage des tubes sur le stick ne peut ja-
mais couvrir les grips de prise des mains, il faut donc toujours
arreter avant et ne pas superposer. Quand vous enroulez les résis-
tance tubes autour du stick vous augmentez donc la résistance de
votre exercice, cependent il faut éviter de les étirer 4 fois plus par
rapport a la position initiale. Cette prévention prolongera longue-
ment la durée de vie des résistances tubes.

Instruction concernant les exercices:

Le Gymstick a été concu pour des exercices de fi tness complet du
corps. Commencez le cycle (18 mouvements diff érents) a partir du
premier en suivant I’ordre de passage. Faites de 10-20 répétitions
a chaque exercice. Quand vous aurez fi ni votre cycle, rajoutez de
la résistance et commencez le deuxiéme cycle au premier move-
ment, si vous vous sentez encore capable aprés le deuxiéme cycle,
rajoutez encore de la resistance et commencez un troisiéme cycle.

Résultat d’'un entrainement avec le Gymstick:
Augmentation de la force musculaire et de ’endurance
Augmentation de I’équilibre et du maintien de corps
Amélioration de la circulation sanguine et du métabolisme
Amélioration du contréle de corps et de la coordination des mou-
vements

GYMSTICK-PRZYBOR FITNESS —

Regulowanie oporu:

Podczas wykonywania éwiczen zaczynaj kazde z nich tak, aby
gumy byty wyprostowane, ale nie rozciagniete. Mozesz zwiekszac
opdér nawijajac gumy wokot drazka zgodnie z ruchem wskazowek
zegara. Mozesz takze zmniejsza¢ opér odwijajac gumy w prze-
ciwnym kierunku, rozluzniajac ich naprezenie. Gdy juz nawinates
gume wokdt drazka, pamietaj, aby trzymac drazek w sposéb swo-
bodny, ale i pewny tak, aby gumy nie rozluznity sie wokét drazka.
Mozesz nawija¢ gumy az do uchwytéw z materiatu piankowego.
Nie nawijaj ich wokét tych uchwytéw, gdyz mozna je uszkodzic!
Kiedy zwiekszasz opdér guma skraca sie i powoduje w ten sposéb
wzrost oporu. Dobrze jest przyja¢, ze podczas ¢wiczen nie wol-
no rozciaga¢ gum bardziej niz ich czterokrotna normalna dtugosc.
Postepujac w ten spos6b zapobiegasz uszkodzeniu gum, a ich
zywotnos¢ bedzie zdecydowanie przedtuzona.

Dwa sposoby korzystania z twojego GYMSTICK:
GYMSTICK sktada sie z dwoch oddzielnych i efektywnych przy-
borow fi tness, ktére takze moga by¢ uzywane osobno. Sam
drazek jest efektywnym przyborem do ¢wiczen fi tness, a guma do
¢wiczen umozliwia entuzjastom fi tness ¢wiczy¢ wszedzie, gdzie-
kolwiek zapragna.

Efekty treningu za pomoca GYMSTICK:
Poprawia site miesni i ich wytrzymatosc.
Poprawia bilans mie$niowy i postawe ciata.
Poprawia metabolizm i krazenie krwi.

Poprawia koordynacje ruchowa.

GYMSTICK =

Ajuste de la resistencia

Se ajusta la resistencia muy rapido y facil: si quiere aumentar la re-
sidencia gira el palo para que las cuerdas se enrollen, y para dismi-
nuir la resistencia desenrolle las cuerdas del palo. Es una manera
facil y rapida para cambiar la residencia entre o durante un ejerci-
cio. Este tipo de ajuste hace el entrenamiento mas efectivo. Para ob-
tener un buen entrenamiento y mantener el material, debe evitar gi-
rar las gomas de los pufos y no estirar las gomas mas de cuatro
veces su longitud normal.

El efecto general del entrenamiento con Gymstick
Aumenta la fuerza muscular

Aumenta la postura y proporcion muscular

Aumenta el metabolismo muscular y la circulacion de la sangre
Aumenta el control del cuerpo y coordinacion

Instrucciones del entrenamiento

El Gymstick esta designado para un entrenamiento completo de
todo el cuerpo. Empiece por el primer ejercicio y repita 10-20 veces,
cambie al ejercicio no. 2 y repita 10-20 veces, luego cambie al ejer-
cicio no. 3 etc. Hasta que haya terminado todos los 18 ejercicios.
Repita toda la serie con un poco mas de resistenencia y segln su
nivel de fisico y luego una tercera vez.GYMSTICK

GYMSTICK - sporteszko6z —

Ellendllas beallitasa:

A mozdulatok kezdeténél a gumizsinér kiegyenesedett, de nem
kinyujtott formaban legyen. Tobb ellendllast a gumizsinor rad koré
tekerésével kapunk, kevesebbet pedig a zsinor engedésével. Ami-
kor beallitotta az ellenallast, tartsa a rudat laza szoritasban, hogy a
gumizsinor ne szabaduljon el. A zsinort tekerheti egészen a parna-
zott rész széléig, de figyelem! nem a parnazott részre. Minél rovide-
bb zsinér, anndl nagyobb ellendllas, de nem szabad kinyujtani tobb
mint négyszeres hosszlsagra semelyik fazisban. igy elkeriilhetjiik a
gumizsinor tulzott megterhelését és lehetséges meghibasodasat.

GYMSTICK altalanos gyakorlasi hatasa:
- Er6siti az izmokat, az er6t és a koordinacios képességet
- Fejleszti az egyensulyt és a mozgaskészséget

- Egeti a zsirt, feszessé teszi a testet

Tanacsok a gyakorlashoz:

A Gymstick megmozgatja az egész testet. Kezdje a gyakorlast éva-
tosan és allitsa be az ellenallast a sajat erdnléte szerint!
Gyakorlékor (mozdulatok 1-18 bemutatva az szabalyfiizet végén):
Kezdje az elsé mozdulatnal, ismételje 10-szer, 20-szor, folytas-

sa ugyanigy a 2. mozdulatnal, amig az 6sszes mozdulattal végzett.
Adjon tobb ellenallast és kezdje ismét elélrol. Végezzen egy harma-
dik kort még nagyobb ellenallassal sajat erénléte szerint!

00 00000000 FITNESS GYMSTICK =

PuOuiCovrag TV avtioToon:

Katd tnv eKTEAEON TWV KIVIOEWV EEKIVAOTE £€XOvTag Ta AAoTiXa {ola
aAAG OxL TevTwpéva. Mmopeite va au&noeTte Tnv avtiotaon TuliyovTag
To AAoTIXO YUpw amd Tnv undpa. Emiong, propeite va tn HEIWOETE
eAeuBepwvovtag To AAoTixo and TN papdo. ‘Otav éxeTe To AACTIXO
TUALYPEVO YUpW amd Tn Unapa, BuunBeite va KpaTATe TNV UMapa pe
X0Aap6 aAAG eAeyxXOUEVO TPOTO, WOTE TO AAOTIXO va Jn YALoTPpd yUpw Tn
paBd0. Mnopeite va TUAiEeTe Ta AAOTIXA HEXPL TNV adp®dN AaBr aAAd
OxLmavw og autnv. ‘Otav au&avete TNV avTioTaon To AAoTLXO HIKpaivel
o€ UNKOG Kal au&avel v emuBdpuvorn. ‘Evag onuavTtikog kavovag sival
vVa PNV TEVTMOVETAL TO AACTIXO TIAVW ard TEooePIS GOPEG TOU ApXLKOU
TOU UNKOUG KATd TNV Acknon. Me autov Tov TPOmo MpooTaTeUETe TO
AdoTixo Kal kepdileTe peyalltepn dldpkela {wng Tou.

Odnylieg ywx ekydpuveon:

To Gymstick £éxelL oxedlaotel yia rpomnovnon Total Body Fitness.
ZeKIVAOTE TOV KUKAO (18 d1adopeTIKEG ACKNOELG) Ard TNV MPMOTN
AOKNON Kal HETA OUVEXIOTE e TNV EMOPEVN CUUDWVA PE TNV
apBunuévn oelpd. Kavte 10-20 emavalnyelg yia kabe aoknon. ‘Otav
€XTE TEAEIWOEL e TOV KUKAO, TPOOBECTE AVTIOTAON Kal EEKLVNOTE TO
de0TEPO KUKAO TAAL amd TNV MPWTN AoKNnan. Av VihBeTe Twg eioTe
o€ KaA) pUOLK KaTAoTaon LeTA arod To deUTEPO KUKAO TPpooBEaTe
€MIMAEOV AVTIOTAON KAl EKTEAECTE Kal TPITO KUKAO.

FeVIK& XTTOTEAETUNTX XTTO TRV TTpOTTOVNRON e GYM-
STICK:

BeATiwvel PUikf dUvapun Kal avioxn.

BeATiwvel HUiKY) 10oppoTia Kal 0TAoN CWUATOG.

BeATiwvel To peTaBOALONO Kal TNV KUKAopopia Tou aipatog.
BeATivel ToV EAEYXO TOU GMOUATOG KAL TO CUVTOVIOUO.
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Jalan ojennus taakse
Strackning av foten bakat

Backward leg extension

Beinstrecken nach hinten
Distensione delle gambe da
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Knaboj med rotation

Lunge with body rotation
Ausfallschritt mit
Korperrotation

Aff ondo con torsione del
busto
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lichaamsrotatie
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Fente avant avec rotation
du haut du corps

Wykrok ze skretem tutowia
Tijeras con rotacion

Lépés a test elforditasaval

MpoRoAn pe atpodr KoppoU

Uitvalspas met tegengestelde E bRE R U 505 HHITT N O #s 2 U

Vatsarutistus pystysoudulla

Magtraning med staende
rodd

Crunch with upright row

Aufrollen mit senkrechter
Ruderbewegung

Addominali con rematore

Abdominaux avec traction
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Crunch in combinatie met loodrechte roeibe-
weging (ellebogen naar buiten bewegen en
handen voor lichaam omhoog)

Napinanie migéni brzucha w potaczeniu z
przycigganiem drazka do klatki piersiowejruchem
wiostujagcym wzdtuz tutowia

Entrenamiento del abdomen remo al cuello

Hasizomfeszités fliggoleges evezéssel

Pokaviopata pe KomnAatikn
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Ojentajapunnerrus
Strackmuskeltraning
Triceps press

Trizepsdriicken

Estensione dell “avambraccio
sul braccio- tricipiti

Presse pour triceps

Wyprost przedramion za pomocg miesni
tréjgtowych ramienia (triceps)

Triceps press francés de pie
Deltaizom feszitése

Meéoeig Tpiképalou
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Hauiskaanto
Traning for bicep
Biceps curl

Bizepscurl

Flessione dell "avambraccio
sul braccio- bicipiti

Travail du biceps par la fl exion des
avant bras,doigtsvers I’arriére

Zginanie przedramion za pomocg migéni
dwugtowych ramienia (biceps)

Entrenamiento de biceps curl
Bicepsz

Kauyelg dikepahou
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Vartalon ojennus selinmakuulla

Strackning av kroppen
liggande pa rygg
Body extension while
lying on your back

Strecken des Korpers liegend

Distensione del corpo (braccia e
gambe) dalla stazione
di decubito supino
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Extention du corps (bras et jambes)

Prostowanie rak i n6g w
lezeniu na plecach

Estiramiento del cuerpo de espalda
Testnyujtas fekvo helyzetben
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Kulmasoutu
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Diagonalrodd
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Bent-over row

A

N

Rudern mit dem Stock

Rematore con la barra

Naar elkaar toe bewegen van schoud-
ers in een bui-ging van de wervelkolom
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Remontez en tirant le Gymstick

Przycigganie drazka ruchem
wiostujacym w opadzie tutowia w przéd

Remo con barra

Evezés elorehajlitott
testhelyzetben

KwrmAartikr) aroé 6pbia 8¢on
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Punnerrus eteen polviltaan

Armhavning framat
knastaende

Diagonal press kneeled
Driicken nach vorn, auf

den Knien

Spinta delle braccia in avanti
alto dalla stazione in ginocchio

In schuttershouding armen naar o G s
N2 v A
voren en omhoog bewegen II' JTBEALT, FROHTTI~T

Un genou par terre extention des
bras vers le haut

Wyciskanie drazka ruchem w gére w skos
w kleku jednon6z

Flexiones de rodillas hacia delante

Atlés karnyujtas térdelo helyzetben
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Vatsarutistus hauiskaannolla

Magtraning med bicepscurl

Aufrollen mit Bizepscurl
Addominali con fl essione
delle braccia

Sit-up in combinatie met
biceps curl

l] Abdominaux avec fl exion des bras

; Napinanie migéni brzucha potaczone ze
zginaniem konczyn goérnych(biceps)

Crunch or sit-up with biceps curl - Abdominales con biceps curl

B Hasizomgyakorlat bicepszfeszitéssel
Pokaviopata-KkoMakoi pe kapgn Stkeparou
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Vartalonkierto istuen

Vridning av kroppen sittande
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Seated body rotation
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Rotation des Korpers,
sitzend

Torsioni del busto da seduto

Schuine buikspieroefeningen
beiderzijds
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Rotation du haut du corps en
maitenant la ceinture abdominale

Skrety tutowia w siadzie prostym

Rotacion del cuerpo sentado

A test elforditasa Ul6 helyzetben
STpodn Kopuou and kablotr B£an
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Vipunosto eteen selinmakuulla
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Stanglyft framat liggande pa rygg ;
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Front raise while lying on
your back

Heben des Stockes mit geraden
Ellbogen, liegend

Elevazione delle gambe

da decupito supino

Armen omhoog bewegen met
gestrekte ellebogen in ruglig
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Elévation des bras tendus

Wznos konczyn gérnych do wysokoéci klatki
piersiowej w lezeniu na plecach

Elevacion frontal con barra tumbado
Ferde emelés fekvo helyzetben
MNpotdoeig and Orria 6£on
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"Hyvda Huomenta” -liike

"God morgon”

"Good Morning”

"Guten Morgen”

Inclinazioni del busto avanti

Buigen en strekken van de

Inclinaison du buste vers I’avant en
angle droit «bonjour»

"Dzien dobry” — opad tutowia w
przéd z drgzkiem na barkach

—
- "Buenos Dias” Inclinacién del cuerpo
—_

hacia delante
“J6 Reggelt”
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Pystysoutu
Staende rodd
Upright row

Rudern, senkrecht

Tirate al mento dalla
stazione eretta

Traction des bras mains vers I'avant

Podcigganie drazka nachwytem ruchem
wiostujgcym wzdtuz tutowia

Remo de pie al pecho
All6 helyzetii evezés

KwrmAatiki yia ®poug
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naar buiten en naar boven bewegen E SOTIEBRTAR— Ml

van de ellebogen in stand

Askelkyykky eteen
punnerruksella

Knaboj framat med
armhavning
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Lunge with a press
Ausfallschritt nach vorn
mit Driicken

Aff ondo frontale con spinta
delle braccia avanti

Fente avant avec extention
des bras vers le haut
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Uitvalpas naar voren in combinatie met
het naar voren en omhoog bewegen
van de armen

Wykrok potaczony z wyciskaniem drazka w
gbre w skos

Tijeras hacia delante con fl exiones
Lépés/guggolas karnyujtassal
NpoBoAn pe uéoelg
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Askelkyykky taakse hauiskadannolla

Kndboj bakat med bicepscurl

Rear lunge with biceps curl

Ausfallschritt nach hinten mit Bizepscurl

Aff ondo con fl essione delle braccia (bicipiti)
Uitvalpas naar achteren met biceps curl

Fente avant avec fl exion des bras vers le corps
Zakrok potaczony ze zginaniem konczyn gérnych (biceps)
Tijeras hacia atras con biceps curl

Lépés guggolassal, bicepszemelés

MNiow mpoBoAn pe kapyn dikepalou
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Askelkyykky taakse hauiskaannolla
Kndboj bakat med bicepscurl
Lunge with a triceps press

Ausfallschritt nach hinten mit Bizepscurl

Aff ondo con fl essione delle braccia (bicipiti)

Uitvalpas naar achteren met biceps curl

Fente avant avec fl exion des bras vers le corps

Wykrok potaczony z prostowaniem konczyn
goérnych za gtowg (triceps)

Tijeras hacia delante con triceps press francés

Lépés guggolassal, deltaizomfeszités
MpoBoA1) pe TEoelg TpikeDAAOU
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