v =080

A e
powered by gyrmso
-_ay

Gebrauchsanweisung MED8O

Unkopierbar und einzigartig — Schén, dass Sie sich fur Gerate von gum80 International entschieden haben!

Willkommen in der Welt von gum8Q International. Seit vier Jahrzehnten widmen wir unser Handeln Ihrer Ge-
sundheit, Rehabilitation und Fitness. Trainierende in aller Welt kennen, schatzen und vertrauen uns. Denn was
die Marke gum80 International tragt, ist mehr als nur ein Trainingsgerat. Unsere Kraftgerate stehen fur die pure
Lust an Bewegung, Gesundheit und Fitness. Mit der Marke gym80 International machen Sie den entscheiden-
den Schritt hin zum perfekten Training. Qualitat, Produktentwicklung und Design auf héchstem Niveau — das
ist unser Anspruch. Gestern, heute, immer. Nur so konnten wir zu einem der weltweit fihrenden Hersteller von
Fitness-, Wellness- und Medical-Geraten im Premium Segment aufsteigen.

Code of MEDSO

Mit dem Code of MED8O haben wir ein einzigartiges Qualitatsversprechen speziell fir den Reha- und Praven-
tivbereich entwickelt. Dahinter steckt das VVersprechen, mehr zu bieten als sonst Ublich. So sind alle MED80O-Ce-
rate bei gum80 International bereits serienmdBig mit Eigenschaften ausgestattet, die bei anderen Herstellern
nur optional oder gar nicht angeboten werden. Zu erwahnen sind hier beispielsweise der leichte Einstieg, die
Bewegungslimitierung, das maximale Bewegungsausmal3, die funktionsnahe Bewegung, die optimale Benut-
zerfreundlichkeit und das Activity of Daily Life Prinzip, zum Wiedererlernen von Alltagsbewegungen.

Zum Code of MED8O gehort nattrlich auch, dass unsere Trainingsgerate die gesetzlichen und regulatorischen
Vorgaben (Verordnung (EU) 2017/745 MDR) erfullen.

Als Medizinproduktehersteller sind wir zertifiziert nach EN I1SO 13485.

Der Code of MED8O garantiert, dass alle Gerate so konzipiert sind, dass sie Reha Patienten wie Leistungssport-
lern gleichermaBen ein optimales Training ermoglichen. Jedes Training lasst sich so gestalten, dass es genau
auf die individuellen Anforderungen des Patienten zugeschnitten ist.

Mit dem Kauf eines Gerates aus dem Hause gum80 International entscheiden Sie sich nicht nur flr ein innova-
tives Trainingsgerat, sondern auch fur ein besonders Langlebiges. Dank der hervorragenden Verarbeitung und
exzellenter Materialien sind alle unsere Produkte eine Investition in die Zukunft Ihrer medizinischen Einrichtung
oder Ihres Gesundheits-Studios.

Guma8O International steht fur Zuverlassigkeit, Langlebigkeit und Qualitat. Sie erhalten bei uns nattrlich auch
hervorragende Garantieleistungen, wie beispielsweise 25 Jahre auf den Rahmen.
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1. Fiir Ihre Sicherheit

Die MEDS8QO Trainingsgerate sind Medizinprodukte der Klasse | nach EU-Medizinprodukte-Verordnung 2017/745
(MDR) und entsprechend fur den Einsatz in medizinischen Einrichtungen hergestellt und zugelassen.

1.1 Aligemeine Warnhinweise
Lesen Sie die Gebrauchsanweisung vollstandig durch, bevor Sie die Trainingsgerate verwenden und bewahren
Sie diese auf, um bei Bedarf (z.B. Wartungsarbeiten) darin nachschlagen zu kénnen.

AuBerdem finden Sie eine aktuelle VVersion der Gebrauchsanweisung auf unserer Internetseite www.med80.de

Sollten Sie Fragen haben wenden Sie sich gerne telefonisch an uns oder Uber das Kontaktformular auf unserer
Internetseite.

Lesen und beachten Sie alle Hinweise und Warnungen an dem Trainingsgerat!

Beachten Sie vor Verwendung der Gerate die folgenden Hinweise.
An der MEDS8O Geratserie darf ohne Erlaubnis des Herstellers nichts geandert werden. Gegebenenfalls
mussen zur Sicherstellung des sicheren Gebrauchs, geeignete Untersuchungen u. Priifungen anschlieBend
durchgeftihrt werden.
WARNHINWEIS! Zu starkes Trainieren kann zu gesundheitlichen Schaden oder zum Tod fahren.
Bei ungewohnlich starkem Leistungsabfall beenden Sie das Training sofort.

- Das Trainingsgerat darf nur in Bereichen benutzt werden, in denen der Zugang und die Beaufsichtigung
vom Eigentimer geregelt ist.
Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden, wenn es regelmaBig auf Schaden und Ver-
schleiB gepruft wird, siehe Wartungsplan S.10
Defekte Teile sind durch geschulte gum80 Techniker auszutauschen und das Gerat ist bis zur Instandset-
zung nicht mehr zu nutzen.

Fiir die Trainer/Therapeuten
Jedes Gerat muss vor dem Training von dem Therapeuten / Trainer individuell auf jeden Trainierenden
eingestellt werden. Dabei ist auf folgende Punkte zu achten: Die ROM (Range Of Mation = Bewegungs-
ausmaB) ist so einzustellen, dass ein verletzungsfreies und achsengerechtes Training gewahrleistet wird.
Gelenksendstellungen sind grundsatzlich zu vermeiden. Die Polster sind so einzustellen, dass ein achsen-
gerechtes und verletzungsfreies Training moglich ist.

Achtung!!!
Verletzungsrisiko, Gelenke durfen nie komplett gestreckt werden. Besondere Vorsicht, z. B. bei Hypermobilitat,

USW.

- Stellen Sie sicher, dass sich der Trainierende / Patient vor Anwendung des Trainingsgerates dehnt und/oder
sich aufwarmt. Das kann am entsprechenden Trainingsgerat durch ein wesentlich leichteres Gewicht als das
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Trainingsgewicht erfolgen

Kinder durfen sich nicht auf dem Trainingsgerat oder in der Nahe des Trainingsgerates aufhalten. Beweg-
liche Teile und andere Geratekomponenten stellen eine Gefahr fir Kinder dar.

Stellen Sie sicher, dass der Trainierende / Patient in die Funktionsweise und die méglichen Gefahren des
Trainingsgerates eingewiesen ist.

Gewichtsblock: Verwenden Sie ausschlieBlich den Original gum80 International Steckpin. Falls Sie nicht
sicher sind, fragen Sie den Verantwortlichen und gegebenenfalls unseren Service & Kundendienst.
Verwenden Sie das Trainingsgerat nur auf einem glatten und festen Untergrund. Jedes \Wackeln bedeutet
Gefahr! Wird das Gerat umgestellt, lassen Sie die Standsicherheit von autorisierten Service-Technikern
Uberpruafen.

Werden Ersatzteile benotigt, verwenden Sie nur Originalersatzteile von gyma80 International. Sollten keine
Qriginalteile verwendet werden, kann der karrekte Betrieb des Trainingsgerates beeintrachtigt werden oder
die Garantie erléschen. Dazu gehoren jegliche Veranderungen und/oder Manipulationen. Eben genanntes
kann zu Risiken fur Patienten, Anwender und Dritte fuhren.

Samtliche Service- und/oder Reparaturleistungen (Reinigung und Geratepflege ausgenommen) dirfen nur
von autorisierten Servicetechnikern durchgefthrt werden.

Entfernen Sie keine Kennzeichen vom Gerat, insbesondere Sicherheitskennzeichen und Warnhinweise. Be-
schadigte Warnhinweise sind zu ersetzen.

Fiir den Trainierenden

Falsches oder UbermaBiges Training auf dem Trainingsgerat kann zu Verletzungen und gesundheitlichen
Schaden fuhren.

Beachten Sie strikt die Gebrauchsanweisung bevor Sie mit dem Trainingsgerat arbeiten. Trainieren Sie nur
in der daftir vorgesehenen Position und Geschwindigkeit. Dartber hinaus sollte die Bewegung immer in
kontrollierter Art und Weise durchgefthrt werden.

Tragen Sie zum Training geeignete Trainingskleidung. Weite Kleidung kann dazu fthren, dass sie sich in
den Teilen des Gerates verhangt.

Inspizieren Sie das Trainingsgerat bevar Sie es verwenden. VVerwenden Sie es nicht, wenn Sie Schaden oder
Probleme bei den Verstellungen (siehe Kapitel 3 und 4) feststellen. Versuchen Sie nicht kaputte oder be-
schadigte Trainingsgerate oder Komponenten selbst zu reparieren. Informieren Sie den Verantwortlichen
und gegebenenfalls den Service & Kundendienst. Benutzen Sie das Gerat erst, wenn es vollstandig fachge-
recht instandgesetzt wurde.

Benutzen Sie das Gerat nur entsprechend der Anweisung des Therapeuten, bzw. nach den VVorgaben des
Arztes.

Niemals wahrend des Betriebs in das Gerat bzw. sich bewegende Teile (Trainingsarm / Gewichtsblock / Sei-
le / Riemen) fassen. Halten Sie alle Kérperteile wie Kopf, FliBe, Finger oder Haare fern von bewegten Teilen.
VVerwenden Sie niemals ein Trainingsgerat, an dem eine Schutzverkleidung fehlt oder beschadigt ist.

Es durfen keine Gegenstande in Geratedffnungen oder zwischen die Gewichtsblécke gesteckt werden. Soll-
te versehentlich etwas in eine Offnung gelangen, muss die Ubung auf vorsichtige Art und Weise abgebro-
chen werden, dann ist der Gegenstand vaorsichtig zu entfernen. Falls das nicht maglich ist, ist der Kunden-
dienst zu kontaktieren.

Entfernen Sie keine Kennzeichen vom Gerat, insbesondere Sicherheitskennzeichen und Warnhinweise.
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Beschadigte Warnhinweise sind zu ersetzen.

Benutzen Sie die Maschine nur flr den vorgesehenen Zweck.

\Vor Ubungsbeginn sollte ein Handtuch auf das Polster gelegt werden.

Es durfen keine Extragewichte wie z.B. Hantelscheiben zur Erhéhung des Gewichtes verwendet werden.
Gewichtsblock: Stecken Sie niemals Steckgewichte in einer erhdhten Position ab (Freildcher vom Schwert
im Gewichtsblock sind sichtbar). Sollten Sie das Gerat in dieser Situation vorfinden, benutzen Sie es nicht,
sondern bitten Sie eine eingewiesene Person um Hilfe.

Die Lendenwirbelsdule ist stets gegen die Lehne zu drtcken.

Trinkflaschen nie direkt auf dem Gerat abstellen.

1.2 Indikation /BestimmungsgemdBer Gebrauch
Die Gerate werden zum Aufbau und zur Starkung der Muskulatur eingesetzt.
Sie sind geeignet bei:

Muskelatraphie: Unter einer Muskelatrophie versteht man eine Schwachung der Muskelzellen, welche im
Krankheitsverlauf zu einem Abbau eben dieser flihrt. Hieraus entstand der im Allgemeinen bekannte Begriff
Muskelschwund, eine Verkleinerung des Durchmessers der einzelnen Skelettmuskeln.
Gelenksinstabilitaten: Eine Gelenkinstabilitat ist eine \Verminderung der sicheren, stabilen FUhrung der das
Gelenk bildenden Knochen wahrend einer Bewegung mit gleichzeitiger abnormer Zunahme des moglichen
Bewegungsumfanges.

Bewegungseinschrankungen: Unter einer Bewegungseinschrankung versteht man den teilweisen oder
vollstandigen Verlust der normalen Beweglichkeit eines oder mehrere Gelenke. Ist die Beweglichkeit eines
Gelenks vollkommen eingeschrankt, liegt eine Gelenkversteifung vor.

1.3 Kontraindikation u. Gegenanzeigen
Die Nutzung der Gerate ist immer von der individuellen Indikation des Patienten abhangig und muss vor der An-
wendung durch einen Arzt bzw. Therapeuten abgeklart werden.

Patienten mit den Indikationen:

Asthma,

Osteoporose,

stabile Frakturen, auch nach abgeschlossener Wundheilung
genetische arterielle Hypertonie,

kardiale Erkrankungen,

Diabetes mellitus und Pradiabetes,

Patienten mit Herzinsuffizienz

vor allem in Kombination mit folgenden Gegebenheiten:

dlter als 45 Jahre
Raucher,
Huperlipidamie,
Adipositas
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- Bisher unregelmaBigen sportliche Betatigung,

mussen vor dem Trainingsbeginn ihren Gesundheitszustand durch einen Arzt bzw. Therapeuten bewerten
lassen und brauchen bei Bedarf ein arztliches Attest um die Fitnessgerate bedenkenfrei und unter Anleitung
verwenden zu durfen.

Patienten mit folgenden Indikationen dirfen nicht an den Geraten trainieren:

- Patienten mit tumorbedingten Schwellungen, Bandscheiben-Prolaps mit neurologischen Ausfallen oder
OP-Indikationen,

- Rheuma oder Gicht im akuten Schub

- Osteoporose mit frischen Wirbelkdrpereinbriichen

- aktivierte Arthrose mit deutlichen Entzindungszeichen (Arthrose Stadium 4)

- schwere Achsfehlstellungen mit Operationsindikation

- Spondylalisthesis

- Arterielle Hypertonie (Grad 2 & 3)

Patienten mit folgenden Symptomen dirfen nicht an den Geraten trainieren:
- Fieber

- Magen und Bauchschmerzen

- Muskelkrampfe

- Offenen Wunden

- Frische Frakturen

1.4 VorsichtsmaBnahmen

Die Gerate dirfen nicht ohne Zweckbestimmung in Betrieb genommen werden.

- Prufen Sie vor dem Gebrauch der Gerate dessen Funktionsfahigkeit (u.a. verschlissene Gerateteile, bescha-
digte Kabel). Weist das Gerat Funktionseinschrankungen auf, darf es bis zur fachgerechten Instandsetzung
nicht mehr in Betrieb genommen werden.

- Die Gerate sind nicht steril und sollten nicht von Patienten mit ansteckenden Krankheiten oder offenen
\Wunden verwendet werden.

- Treten wahrend der Therapie Schwache, Schwindelgefihl oder Schmerzen auf, muss das Training sofort
abgebrochen und ein Arzt konsultiert werden.

- Vor Gebrauch ist das Gerat auf Sicherheitsmangel wie folgt zu Uberprifen: Sind alle Schrauben vorhanden
und fest. Zeigen sich am Rahmen besondere VVeranderungen wie Risse. Ist die Schutzverkleidung vorhan-
den und mit Schrauben fest mit dem Rahmen verbunden.

- Stellen Sie keine Getranke auf dem Gerat ab. Nie die Schutzverkleidung vom Gerat entfernen.

1.5 Maximales Benutzergewicht

Alle Trainingsgerate der MED8O Linie sind entsprechend einer maximalen Kérpergewichtsbelastung von 150
kg konstruiert. Patienten, die ein hoheres Korpergewicht als das eben genannte aufweisen, sollten nicht mit
Trainingsgeraten der MED8QO Linie trainieren.
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1.6 Medizinische Zweckbestimmung

An den Trainingsgeraten trainiert der Anwender unter Aufsicht einer Fachkraft, um im Rahmen einer Praven-
tion oder Rehabilitation Muskulatur aufzubauen oder zu starken. Das dient zum einen der Kompensierung von
Verletzungen oder der Linderung der Folgen von Verletzungen als auch der Verhttung von Verletzungen und
Krankheiten, die sich auf untrainierte Muskeln zurtckfahren lassen. Durch regelmaBige Anwendung der Kraft-
trainingsmaschinen wird ein Abbau der Muskelkraft vermieden, der Aufbau unterstlitzt und einer Verkirzung
der Muskelstrukturen entgegengewirkt.

1.7 Angaben und Symbole auf Etiketten

Eindeutige Konformitatserkla-
UDI , . Hersteller
Produktidentifizierung rung
SN Seriennummer M D Medizinprodukt Herstellungsland
g (DE = Deutschland)

HEF Artikelnummer

2. Montage

Die Gerate dirfen nur von gym80 International autarisierten und geschulten Monteuren nach dessen VVorgaben
montiert werden.

Es muss sichergestellt werden, dass das Trainingsgerat auf einem tragfahigen, ebenen, waagerechten und
rutschfesten Boden stent.

Die Mindest-Tragfahigkeit des Bodens muss 5000 N/me2 betragen.

Nicht in Rdumen mit zu hoher Hitze / Luftfeuchtigkeit aufstellen (Schwimmbadern oder Sauna),

Es sollte sichergestellt werden, dass ausreichend Raum fur einen sicheren Zugang und sicheren Gebrauch des
Gerates gegeben ist.

Der Freiraum muss zu allen Seiten min 0,6 Meter, gemessen von der maximalen GroBe des Gerates (groBte

Stellung des Gerates — Trainingsarm voll ausgefahren). Dieser Abstand ist wichtig um einen sicheren Ein-/Aus-
stieg gewahrleisten zu kénnen, um ein sicheres Training zu gewahrleisten.
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Das Gerét ist so aufzustellen, dass der Zugang zu allen Steckver-
bindungen gewdhrleistet ist.

3. Pflege und Wartung

gum80 International legt hohen Wert auf eine stabile, solide, wartungsarme und sichere Konstruktion der
Trainingsgerate. Dieses Sicherheitsniveau der Gerate kann jedoch nur gehalten werden, wenn Sie als Betreiber
regelmaBig die Trainingsgerate auf Schaden und VerschleiB Gberpriifen. Besonderes Augenmerk richten Sie
bitte auf:

Bauelement Fehler
Stahlseile - Bruche an einzelnen Stahllitzen
- Knicke
- Verformungen an der Kunststoffummantelung
Band - Anriss
- Knicke
Arretierzapfen - Springt nicht in Ausgangsstellung zurtck

- Zuviel Spiel in der Verstellung
- Arretierung funktioniert nicht

Bei festgestellten Mangeln sperren Sie das Trainingsgerat, bis es instandgesetzt wurde. Verwenden Sie nur
Qriginal-Ersatzteile.
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0 = durch Physiotherapeuten oder Trainer

x = durch gum80 Servicetechniker

Empfohlene Schmierstoffe und Reinigungsmittel:

zu 3/6/10/12:  gqum80 Wartungsspray

Zu 8/9: Harzfreies Schmierfett

Zu’7/: Kunstlederreiniger mit Desinfektion von Meliseptol oder Softasept N/Braun Kodan Tinktur

Forte/Schulke&Mayr

Hinweis:

Bei unerwarteten Storungen oder Personenschaden wenden Sie sich bitte an:

- info@gym80.de

- service@gym80.de

Bei schwerwiegenden Unfallen umgehend unseren PRRC informieren:
- prrc@gym80.de

gym80 International GmbH
WiesmannstraBe 46
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E-Mail: service@gyma80.de

3.1 Reinigung und Pflege des Rahmens

Verwenden Sie so wenig Wasser wie maglich, um die Maschinen und Gerate zu reinigen. Benutzen Sie statt-
dessen einen benassten Lappen (z. B. Feuchttuch ohne Alkahol) mit dem Sie alle lackierten Teile wie Rahmen,
Trainingsarme, Aluminiumteile und den Gewichtsblock abwischen.

3.2 Reinigung und Pflege der Polster

Die Polster sollten rein aus hygienischen Grinden je nach Frequentierung (zusatzlich zur Desinfektion) regel-
maBig mit einem Kunstlederreiniger, siehe Punkt 7 im Wartungsplan, gereinigt werden. Verwenden Sie am
besten einen Kunstlederreiniger, der in einem Arbeitsgang reinigt und desinfiziert. Sollte kein Kunstlederreiniger
zur Verfiigung stehen, kénnen Sie auch eine schwache Seifenlauge verwenden. Haben Sie sich ftr eine hel-

le Polsterfarbe entschieden, sollten Sie berticksichtigen, dass diese wesentlich pflegeintensiver ist als dunkle
Polsterfarben. Im Gegensatz zu einem hellen Polster sieht ein dunkles Polster wesentlich Ianger neuwertig aus.
Verschwitzte, noch nicht gewaschene, schwarze oder dunkle Trainingskleidung kann zur VVerfarbung der hellen
Polster beitragen. Tests bei unseren Polsterherstellern haben ergeben, dass so gut wie alle VVerfarbungen und
Verunreinigungen auf diesen Umstand zurdckzufihren sind.

3.3 Reinigung und Pflege der Gewichtsblock Fiihrungsstangen

Uberpriifen Sie, ob sich Schmutz vor den Einlaufhulsen des Oberteils befindet. Entfernen Sie ihn gegebenen-
falls. Halten Sie einen Lappen oder ein Stiick Pappe hinter die Fiihrungsstangen — auf innen laufen die Steck-

gewichte. Sprihen Sie das gum80 Wartungsspray auf die Stangen. Putzen Sie die Fiihrungsstangen sauber.

Spruhen Sie anschlieBend noch einmal Wartungsspray auf die Stangen; wischen Sie es aber diesmal nicht ab.

3.4 Reinigung und Pflege der geharteten Wellen

Gehartete Wellen werden in Geraten wie der Funktionsstermme eingesetzt. Auf ihnen laufen nicht wie auf den
Fuhrungsstangen PVC Hulsen, sondern Linearlager. Uberpriifen Sie, ob sich Schmutz vor den Linearlagern be-
findet. Entfernen Sie ihn gegebenenfalls. Reinigen Sie die Wellen wie die Fiihrungsstangen, nur mit dem Unter-
schied, dass Sie diese nach dem Reinigen nicht mit Ol einsprithen, sondern einen leichten Fettfilm auftragen.
Benutzen Sie dazu einen geeigneten Lappen oder Pinsel. Bringen Sie auch Fett in die Lagereinlaufe. \Verwen-
den Sie nur ein hochwertiges, geruchloses, harzfreies Schmierfett.

3.5 Reinigung und Pflege der Sitzverstellung

Sitzverstellungen mussen unabhangig davon, ob sie manuell oder pneumatisch bedient werden, ganz nach oben ge-
fahren werden. Reinigen Sie nun die beiden unter dem Sitz befindlichen Sitzsaulen mit gym80 Wartungsspray und
spriihen diese dann erneut ein, so dass ein danner Film auf den Saulen verbleibt. Bringen Sie anschlieBend den Sitz
in die unterste Position. VVerfahren Sie mit dem Rest der nun freigewordenen Saulen wie oben beschrieben.
VVerwenden sie fur die Reinigung der Drehgriffe ein sauberes, Flusen freies Tuch. AnschlieBend sprihen sie die Dreh-
teile der Griffe mit gum80 Wartungsspray dinn ein. Uberpriifen sie abschlieBend die Leichtgangigkeit der Drehgriffe.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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L. Aligemeine Einstellungen der Gerate

L 1 Einstellen der Gewichtsbelastung bei Geraten mit Steckgewichten
Wahlen Sie ein fur den Trainierenden/Patienten geeignetes Trainingsgewicht aus.

ACHTUNCG!

Wahlen Sie ein geeignetes Gewicht! Eine Uberbelastung kann zu Schaden am Sehnen-Band Apparat bzw. im
Gelenkbereich fuhren. Die aufgedruckten kg-Angaben auf den Steckgewichten sind Anhaltswerte und nicht ge-
eicht. Die auf den Patienten wirkende Kraft bzw. Drehmomente sind durch Geratespezifische Uber- und Unter-
setzungen bzw. durch die integrierte Drehmomentkurve der Gerate nicht identisch und stimmen nicht mit den
kg-Angaben an den Steckgewichten Gberein.

ACHTUNCG!

Ziehen Sie keinen Steckpin heraus, wenn sich ein Gewicht in erhéhter Position befindet und das Schwert sicht-
barist. Sollte dies der Fall sein, informieren Sie sofort eine verantwortliche Person. Das herunterfallende Gewicht
kdnnte Sie sonst verletzen.

Falls das Gewicht (der Widerstand) verandert werden soll, bringen Sie den Steckgewichtsblock in seine Ruhe-
stellung. Ziehen Sie den Steckpin und stecken ihn in die Bohrung der Gewichtsplatte, die Ihrer Trainingsbelas-
tung entspricht.

ACHTUNG!
Achten Sie darauf, dass die Arretierung richtig eingerastet ist. Falls nicht kénnen sich diese beim Training l6sen
und zu Verletzungen fuhren.

FALSCH! FALSCH! RICHTIG!

L 2 Einstellen von Sitz- und Stiitzpolstern mit Rastbolzenverstellung

Greifen Sie das Polster mit der einen Hand und ziehen Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen und schieben
den Sitz (das Polster) in die gewlinschte Position. Lassen Sie den Rastbolzen los und verschieben den Sitz (das
Polster) bis er in der nachstliegenden Position einrastet.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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ACHTUNCG!

Achten Sie darauf, dass die Arretierung richtig einrastet. Nicht richtig
eingerastete Sitze / Polster kdnnen sich beim Training l6sen und zu
Verletzungen fahren!

7
A

4 3 Einstellen von Sitzen mit Pneumatik-Verstellung

Zum Ausfahren des Sitzes ziehen Sie den Auslosehebel nach oben, bis die richtige
Hohe erreicht ist. Befinden Sie sich auf dem Sitz, missen Sie den Sitz entlasten. Die

‘ Gasdruckfeder kann Ihr Kérpergewicht nicht heben.

.‘lj

|
J_J \ Zum Einfahren des Sitzes drticken Sie diesen nach unten und ziehen den Auslosehebel

nach oben. Drlicken Sie den Sitz gegen die Federkraft bis in die gewlnschte Position
nach unten. Lassen Sie den Auslésehebel los. Befinden Sie sich auf dem Sitz, entlas-
ten Sie den Sitz, ziehen den Auslésehebel nach oben und driicken den Sitz mit Ihrem
Korpergewicht nach unten. Lassen Sie den Auslésehebel los.

L L \/erstellung der Polsterrolle

Greifen Sie mit einer Hand die Achse der Polsterrolle. Ziehen Sie mit der anderen
Hand den Rastbolzen und drehen Sie die Polsterrolle in die gewtnschte Position.
Lassen Sie den Arretierungszapfen wieder los und drehen Sie die Polsterrolle, bis
sie in der nachsten Pasition einrastet.

ACHTUNG! Achten Sie darauf, dass alle Rastbolzen richtig eingerastet sind. Nicht
richtig eingerastete VVerstellungen kénnen sich beim Training I6sen und zu Ver-
letzung fuhren.

L 5 Verstellung von Trainingsarmen mit Rastbolzenverstellung

Legen Sie den Handballen auf den Knauf des Zapfens. Ziehen Sie nun die Schiebehdlse mit Ihrem Zeige- und Mittel-
finger an den ausgestellten Rand hoch und verstellen dann den Trainingsarm in die gewdinschte Position (Bild 1).
Lassen Sie die Schiebehtilse wieder los und drehen den Trainingsarm, bis er in der nachsten Position einrastet (Bild 2).

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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Bild 1 Bild 2

L 6 Einstellungen des Bewegungsbegrenzers RLS:

Freilauf des RLS: Ziehen Sie den Rastbolzen des Bewegungsbegrenzers (RLS), der sich hinter dem Drehteller
des Trainingsarmes befindet und drehen Sie ihn in die Position Bl= Freilauf. Arretieren Sie in dieser Position den
Rastbolzen. In dieser Stellung des Bewegungsbegrenzers, kénnen Sie dann Uber den gesamten Bewegungsra-
dius des Trainingsarmes trainieren. Wenn Sie nur Gber einen begrenzten Radius trainieren mochten, drehen Sie
den Bewegungsbegrenzer mit gezogenem Rastbolzen in die von Ihnen gewdnschte Winkelstellung. Arretieren
Sie in dieser Position den Rastbolzen. Der Bewegungsbegrenzer lasst sich in 10° (Grad) Abstufungen verstellen.
Bremsen Sie den Trainingsarm ab, bevor er auf den Anschlag des Bewegungsbegrenzers trifft.

Warnhinweis: Voreingestellte Bewegungsbegrenzer kénnen die Bewegung des Nach-Benutzers behindern.

Rastbolzen

L7 Karabinerhaken

Je nach Trainings- und/oder Therapieziel kann der Standard-Griff entfernt und durch einen anderen Griff oder
eine Schlaufe ersetzt werden (siehe 4.7). Um den Griff vom Gerat zu |6sen, betatigen Sie den Karabinerhaken
und entfernen Sie den Griff. Jetzt konnen sie einen anderen Griff oder Schlaufe in den Karabinerhaken hangen.
Sobald Sie den Karabinerhaken loslassen, schlieBt sich dieser von allein. Uberpriifen Sie vor Trainingsbeginn, ob
der Griff oder die Schlaufe mit dem Karabinerhaken fest verbunden ist.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5. Ubungsanleitungen

5.1 Obere Extremitaten

5.1.1 Rumpfstemme (Gerate-Nr. 03210)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Brustmuskulatur. Vorrangiger Muskel-
einsatz: Brustmuskel (M. pectoralis), Deltamuskel (M.
deltoideus), Seitlicher Sadgemuskel (M. serratus ante-
rior), Dreikopfiger Oberarmmuskel (M. trizeps brachii).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie chne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzhohe:

Setzen Sie sich auf den Sitz. Ziehen Sie den auf der
rechten Seite, unter dem Sitzpolster befindlichen
Hebel, nach oben. Der Sitz fahrt nun mit Ihnen bis
in die unterste Position. Jetzt lassen den Sitz so weit
hochfahren, bis die zwei waagerecht angebrachten
Griffe des Trainingsarmes sich auf der Mitte Ihrer
Brust befinden.

Einstiegshilfe:

Achten Sie darauf, dass Ihr gesamter Rtcken an der
Ruckenlehne anliegt. Stellen Sie Ihren rechten FuB

Genehmigt: Otremba
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Lange: Breite: Hoéhe:
1350 mm 1510 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 355 kg

auf den Hebel der Einstiegshilfe. Die Einstiegshilfe
befindet sich rechts unten vor Ihnen. Drticken Sie die
Einstiegshilfe langsam und kontrolliert, so weit wie
moglich nach unten. Dabei wird der Trainingsarm
nach vorn und dass von Ihnen abgesteckte Trainings-
gewicht nach oben gebracht. Wahlen Sie die von
Ihnen bevorzugte Griffhaltung aus zwei bestehenden
Griffmoglichkeiten, (waagerecht oder senkrecht) am
Trainingsarm. Bringen Sie Spannung in Ihren Korper
und umfassen Sie die Griffe. Entlasten Sie nun die
Einstiegshilfe, indem Sie langsam und kontrolliert
Ihren FuB zurticknehmen und ihn wieder auf den
Boden stellen.

Trainieren:

Lassen Sie den Trainingsarm langsam zurtckkom-
men, indem Sie Ihre Ellenbogen anwinkeln. Nachdem
Sie Ihre maximale Dehnung erreicht haben (nicht
Uberdehnen), driicken Sie Ihre Arme ebenso lang-
sam und kontrolliert bis zur annahernden Streckung
der Ellenbogen durch (Ellenbogengelenk nie komplett
strecken).

Beenden des Trainings:

Drucken Sie den Trainingsarm nach vorn und be-
tatigen Sie dabei erneut die Einstiegshilfe. Wenn Sie
spuiren, dass die Einstiegshilfe den Trainingsarm, bzw.
das Trainingsgewicht Gbernommen hat, I6sen Sie Ihre
Hande von den Griffen und lassen die Einstiegshilfe
langsam bis in die Ausgangsposition zuriickkammen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5



Erstellt: PO/SS

5.1.2 Schulterabduktor (Gerate-Nr. 03211)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Schultermuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: Deltamuskel (M. deltoideus), Ober-
gratenmuskel (M. supraspinatus), Kapuzenmuskel (M.
trapezius), Rautenmuskel (M. rhomboideus), Schulter-
blattheber (M. levator scapulae).

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellen der Trainingsarme:

Achten Sie darauf, dass beide Trainingsarme senk-
recht nach unten oder in einer von Ihnen bevorzugten
Stellung stehen. Uberpriifen Sie zusatzlich diese
Einstellung in den Sichtfenstern der Drehpunktteller.
Sollte eine Korrektur notig sein, umfassen Sie mit einer
Hand einen Trainingsarm am Polster und ziehen mit
Ihrer anderen Hand den Rastbolzen. Nun verstellen
sie den Arm in die flir Sie optimale Trainingsposition
und lassen Sie den Rastbolzen wieder einrasten. Ver-
fahren Sie genauso mit dem anderen Trainingsarm.

Genehmigt: Otremba
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Lange: Breite: Hoéhe:
1200 mm 1440 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

55 kg 305 kg

Sitzeinstellung:

Setzen Sie sich in Richtung Brustpolster aufrecht auf
den Sitz. Stellen Sie dabei Ihre FliBe schulterbreit aus-
einander. Ziehen Sie den Hebel, der sich auf der rech-
ten Seite unter dem Sitzpolster befindet, nach oben.
Der Sitz fahrt nun mit Ihnen in die unterste Position.
Uberprtifen Sie, ob sich die zwei Drehpunktachsen
der Maschine, die sich vor Ihrer Brust befinden, mit
Ihren Schultergelenksdrehpunkten tbereinstimmen.
Sollte dies nicht der Fall sein, so bedienen Sie noch
einmal den Hebel und lassen den Sitz so weit hoch-
fahren, bis diese Drehpunkte Ubereinstimmen.

Training:

Umfassen Sie mit Ihren Handen die beiden Pendel-
griffe und positionieren Sie Ihre Oberarme vor die
Polster der Trainingsarme. Bringen Sie Spannung in
Ihren Korper. Nun heben Sie beide Arme in einem
Halbkreis langsam und kontrolliert so weit an, bis sich
Ihre Oberarme in einem rechten \Winkel zu Ihrem Kér-
per befinden. Lassen Sie Ihre Arme wieder langsam
und kontrolliert in die Ausgangsposition zurtickkom-
men. Um ein aufeinander schlagen der Gewichtsplat-
ten in der untersten Pasition zu vermeiden, sollten Sie
kurz vor der Trainingsausgangspasition abbremsen,
um dann wieder erneut \Widerstand auszutiben.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.3 Uberzugmaschine (Gerite-Nr. 03212)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Brustmuskulatur (M. pectoralis major),
Seitlicher Sdgemuskel (M. serratus anterior), breiter
Rickenmuskel (M. latissimus dorsi).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzhoheneinstellung:

Setzen Sie sich auf den Sitz der Maschine. Uber-
prufen Sie, ob die Drehachse des Trainingsarmes
mit dem Mittelpunkt Ihres Schultergelenks tber-
einstimmt. Sollte das nicht der Fall sein, stehen Sie
wieder auf. Umfassen Sie das Sitzpolster mit der
einen Hand und ziehen Sie mit der anderen Hand
den Rastbolzen, der sich vorne, unterhalb des Sitzes
befindet. Bringen Sie nun den Sitz auf die flr Sie op-
timale Hohe. Lassen sie den Rastbolzen wieder los
und bewegen Sie das Sitzpolster bis der Rastbolzen
einrastet.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1720 mm 1120 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

60 kg 290 kg

Einstiegshilfe:

Setzen Sie sich wieder hin. Achten Sie darauf, dass
Ihr gesamter Riicken an der Riickenlehne anliegt.
Stellen Sie Ihren rechten FuB auf den Hebel der
Einstiegshilfe. Die Einstiegshilfe befindet sich rechts
unten vor Ihnen. Dricken Sie die Einstiegshilfe lang-
sam und kontrolliert mit Ihrem FuB so weit wie mog-
lich nach unten. Dabei werden der Trainingsarm und
das von Ihnen abgesteckte Trainingsgewicht nach
oben gebracht.

Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Oberkérper und um-
fassen Sie die beiden

Griffe des Trainingsarmes, die sich hinter Ihrem Kopf
befinden. Entlasten Sie nun die Einstiegshilfe, indem
Sie langsam Ihren FuB zurdcknehmen und Ihn wie-
der auf den Boden stellen. Ziehen Sie den Trainings-
arm in einem Halbkreis, langsam und kontrolliert bis
kurz vor Ihren Bauch nach vorn. Dann lassen Sie
den Arm wieder langsam und kontrolliert bis in die
Trainingsausgangsposition zurdckkommen.

Beenden des Trainings:

LL.assen Sie den Trainingsarm zurtickkommen und
betatigen Sie dabei erneut die Einstiegshilfe mit
Ihrem FuB. Wenn Sie spiren, dass die Einstiegshilfe
den Trainingsarm, bzw. das Trainingsgewicht Uber-
nommen hat, I6sen Sie Ihre Hande von den Griffen
und lassen Sie die Einstiegshilfe langsam bis in die
Ausgangsposition zurtickkommen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.4 Schulterrotator (Gerate-Nr. 03213)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Schultermuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: Deltamuskel (M. deltoideus), Kapuzen-
muskel (M. trapezius), drei-kopfiger Oberarmmuskel
(M. trizeps brachii).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzhéheneinstellung:

Setzen Sie sich auf den Sitz. Uberprtifen Sie, ob sich
die zwei waagerecht angebrachten Griffe des Trai-
ningsarmes unmittelbar Gber Ihren Schultern befin-
den. Korrigieren Sie ggf. Ihre Sitzhdhe, in dem Sie wie-
der aufstehen und den Sitz mit einer Hand am Polster
umfassen. Ziehen Sie jetzt den Rastbolzen, der sich
vorne, unterhalb des Sitzes befindet. Bei gezogenem
Rastbolzen ist es nun moglich, den Sitz abzusenken,
oder hochzuziehen. Bringen Sie nun den Sitz auf die
fur Sie optimale Hohe. Lassen sie den Rastbolzen
wieder los und bewegen Sie das Sitzpolster bis der
Rastbolzen einrastet.

vED8O
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Lange: Breite: Hoéhe:
2100 mm 1500 mm 1570 mm

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
60 kg 260 kg

Einstiegshilfe:

Setzen Sie sich wieder auf den Sitz. Achten Sie darauf,
dass Ihr gesamter Rticken an der Rickenlehne an-
liegt. Stellen Sie Ihren rechten FuB auf den Hebel der
Einstiegshilfe. Die Einstiegshilfe befindet sich rechts
unten vor Ihnen. Driicken Sie die Einstiegshilfe lang-
sam und kontrolliert mit Ihrem FuB so weit wie mog-
lich nach unten. Dabei werden der Trainingsarm und
das von Ihnen abgesteckte Trainingsgewicht nach
oben gebracht. Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper
und umfassen Sie die Trainingsgriffe. Entlasten Sie
nun die Einstiegshilfe, indem Sie langsam Ihren FuB
zurtcknehmen und ihn wieder auf den Boden stellen.

Trainieren:

[Lassen Sie den Trainingsarm langsam zurtckkom-
men, indem Sie Ihre Ellenbogen anwinkeln. Nachdem
Sie Ihre maximale Schulterkantraktion erreicht haben
(nicht iberdehnen), driicken Sie Ihre Arme mit der
gleichen moderaten Geschwindigkeit, bis zur anna-
hernden Streckung der Ellenbogen nach oben (Ellen-
bogengelenk nie komplett strecken).

Beenden des Trainings:

Lassen Sie den Trainingsarm zurtickkommen und
betatigen Sie dabei erneut die Einstiegshilfe mit Ihrem
FuB. Wenn Sie spuren, dass die Einstiegshilfe den
Trainingsarm, bzw. das Trainingsgewicht Gbernom-
men hat, [6sen Sie Ihre Hande von den Griffen und
lassen Sie die Einstiegshilfe langsam bis in die Aus-
gangsposition zurtickkammen.
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5.1.5 Bruststabilisator (Gerate-Nr. 0324L4)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Brustmuskulatur. Vorrangiger Muskel-
einsatz: Brustmuskel (Pectoralis), Deltamuskel (Del-
toideus), Unterschulter-Blatt Muskel (Subscabularis),
zweikopfiger Oberarmmuskel (Biceps Brachii).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition:

Setzten Sie sich aufrecht und gerade auf den Sitz
des Bruststabilisators. Die Sitzhohe ist so einzustel-
len, dass sich die zur Seite ausgestreckten Arme un-
gefahr auf Schulterhéhe befinden und Sie die Griffe
mit den Handen umgreifen kénnen. Die Ellenbogen
zeigen nach auBen; die Handgelenke werden aktiv
stabilisiert. Um keine zu starke \Vordehnung am Be-
wegungsbeginn zu erzwingen, kann der Winkel der
Startposition verandert werden. Links und rechts be-
findet sich Gber Ihnen jeweils ein Rastbolzen. Mit der
einen Hand umgreifen Sie den Trainingsarm und mit

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

vED8O

VA _Y
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-

Lange: Breite: Hoéhe:
1460 mm 800 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 280 kg

der anderen Hand ziehen Sie den Rastbolzen. Be-
wegen Sie den Arm in die fur Sie passende Position.
Lassen Sie den Rastbolzen los und bewegen Sie den
Trainingsarm bis der Rastbolzen einrastet. Genauso
Verfahren Sie mit dem anderen Trainingsarm.

Bewegungsausfiihrung:

Die beiden Griffstangen mit leicht gebeugten Ellen-
bogen langsam und kontrolliert vor dem Karper nach
vorne fuhren und abbremsend wieder in die Aus-
gangsposition zurtickbewegen.

Hinweise:

Die Ellenbogen in der Umkehrphase nur so weit
hinter die Schulterachse zurtckfthren, wie es die
individuelle Beweglichkeit im Schulter- und Brust-
bereich erlaubt. Die Ruckwartsbewegung rechtzeitig
und kontrolliert abbremsen, um Schulterverletzun-
gen zu vermeiden.

Variation:
Die Ubung kann auch einarmig ausgefihrt werden.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.6 Haltungsstabilisator (Gerate-Nr. 032438)

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur.
Vorrangiger Muskeleinsatz: Rautenmuskel (Rhom-
boideen), Kapuzenmuskel (Trapezius), Rundmuskel
(Teres), Untergratenmuskel (Infraspinatus), Delta-
muskel (Deltoideus).

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition:

Setzten Sie sich aufrecht und gerade auf den Sitz
des Haltungsstabilisators. Die Sitzhche ist so ein-
zustellen, dass sich die zur Seite ausgestreckten
Arme ungefahr auf Schulterhéhe befinden und

Sie die Griffe mit den Handen umgreifen konnen.
Die Schultergelenke maglichst in Deckung mit den
Drehachsen der beiden Trainingsarme bringen. Die
Arme schulterhoch nach vorne in der \Waagerechten
halten und die beiden senkrechten Griffstangen im
Parallelgriff (Handrtcken zeigen nach auBen) umfas-

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1300 mm 760 mm 1790 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 265 kg

sen. Die Handgelenke werden aktiv stabilisiert und
der Rucken gerade gehalten.

Bewegungsausfiihrung:

Die beiden Griffstangen mit beiden Armen langsam
und kontrolliert auseinanderziehen. Die nach auBen
zeigenden Ellenbogen werden dabei hinter die
Schulterachse zurtickgeftihrt. AnschlieBend werden
die Arme kontrolliert abbremsend wieder in die Aus-
gangsposition zurlickgefuhrt.

Hinweise:

Die Arme dUrfen nicht nach unten ausweichen; am
Ende der Bewegung die Schulterblatter bewusst
nach hinten gleichzeitig nach innen zusammenzie-
hen. In der Negativphase das Gewicht langsam ab-
senken und die Arme nur so weit wieder nach vorne
fahren, dass die Muskulatur unter Spannung steht
und die Steckgewichte nicht abgelegt werden.

Variation:

Eine besondere Konzentration auf das Zusammen-
ziehen der Schulterblatter beugt insbesondere die
Haltungsschwache Rundricken im Brustwirbelbe-
reich mit nach vorne verlagertem Schultergurtel vor.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.7 Stiitzstemme mit verstellbarem Arm (Gerate-Nr. 03246)
Lange: Breite: Hoéhe:
1400 mm 850 mm 1570 mm

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
85 kg 305 kg

Allgemein: Wenn die Einstellung des Gerates abgeschlossen
Beachten Sie die Sicherheitshinweise. ist, umgreifen Sie die seitlichen Griffe. Die Ellenbo-

gen zeigen schrag nach hinten, Handgelenke aktiv
Zielsetzung: stabilisieren.

Kraftigung der Armstreckmuskulatur. Vorrangiger

Muskeleinsatz: dreikopfiger Oberarmmuskel (Trizeps ~ Bewegungsausfiihrung:

Brachii), Deltamuskel (Deltoideus), breiter Rtcken- Die beiden Griffstangen langsam und kontrolliert

muskel (Latissimus Darsi), Brustmuskel (Pectoralis). nach unten bis zur annahernden Streckung der
Ellenbogengelenke driicken (Ellenbogengelenk nie

Trainingsgewicht: komplett strecken). AnschlieBend werden die Arme

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera- langsam und kontrolliert abbremsend wieder in die

peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-  Ausgangsposition zurtickgeftihrt.

wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin

ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum Hinweise:

Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen  Kopf aufrecht und Ricken gerade halten.

Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den

Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition:

Sitzposition an der Stltzstemme: Sitzhdhe so ein-
stellen, dass die Griffe des Trainingsarms etwa in
Brusthohe sind. Um keine zu starke VVordehnung am
Bewegungsbeginn zu erzwingen, kann der \Winkel
der Startposition verandert werden. Rechts neben
Ihnen befindet sich ein Rastbolzen. Umgreifen Sie
den Trainingsarm mit der einen Hand und mit der
anderen Hand ziehen Sie den Rastbolzen. Bewegen
Sie den Trainingsarm in die fur Sie passende Posi-
tion. Lassen Sie den Rastbolzen los und bewegen
Sie den Trainingsarm bis der Rastbolzen einrastet.

2l

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.8 Riickenzugmaschine mit Riickenlehne (Gerdte-Nr. 03257)

Lange: Breite: Hoéhe:
1600 mm 1800 mm 2290 mm

-

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
105 kg 295 kg

'L‘\,

Allgemein: lung des Gerates abgeschlossen ist, umgreifen Sie

Beachten Sie die Sicherheitshinweise. im Stand die beiden Griffe im Ristgriff und setzen Sie
sich auf den Sitz. Die Handgelenke aktiv stabilisieren

Zielsetzung: und mit fast gestreckten Armen die Ellenbogen exakt

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur. unter den Griffen halten.

\/orrangiger Muskeleinsatz: Breiter Rtickenmuskel

(Latissimus Dorsi), Rautenmuskel (Rhomboideen), Bewegungsausfiihrung:

Kapuzenmuskel (Trapezius), Deltamuskel (Deltoi- Zunachst die Schultern bewusst herabziehen und

deus), zweikopfiger Oberarmmuskel (Bizeps Brachii).  dann die Griffe langsam mit beiden Armen, die
Ellbogen zeigen nach auBen, senkrecht bis etwa auf

Trainingsgewicht: Nackenhohe herabziehen. AnschlieBend werden die

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera- Arme kontrolliert abbremsend wieder in die fast ge-

peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge- streckte Ausgangsposition zurlickgefuhrt.

wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin

ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum Variation:

Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. Wollen  Handstellung bzw. Griff variieren: zeigt der Handrt-

Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den cken zum Gesicht (Ristgriff), liegt die Wirkung mehr

Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes. bei den Schultermuskeln, zeigt der Handrticken nach
vorne (Kammgriff), werden mehr die Armbeuger

Ausgangsposition: (Bizeps) trainiert.

Aufrechte Sitzposition am Schulterblattfixator: Sitz-
hohe so verstellen, dass die Knie tiefer als die Hifte
sind. Links und rechts befindet sich Gber Ihnen
jeweils ein Rastbolzen. Mit der einen Hand um-
greifen Sie den Trainingsarm und mit der anderen
Hand ziehen Sie den Rastbolzen. Bewegen Sie den
Arm in die fur Sie passende Pasition. Lassen Sie den
Rastbolzen los und bewegen Sie den Trainingsarm
bis der Rastbolzen einrastet. Genauso verfahren Sie
mit dem anderen Trainingsarm. \Wenn die Einstel-

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.9 Rumpfstemme Dual (Gerate-Nr. 03260)

Aligemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Brustmuskulatur. \Vorrangiger Muskel-
einsatz: Brustmuskel (M. pectoralis), Deltamuskel (M.
deltoideus), Seitlicher Sagemuskel (M. serratus ante-
rior), Dreikopfiger Oberarmmuskel (M. trizeps brachii).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzhohe:

Setzen Sie sich auf den Sitz. Ziehen Sie den auf der
rechten Seite unter dem Sitzpolster befindlichen Hebel.
Fahren Sie den Sitz in die unterste Position und lassen
den Hebel los. Betatigen Sie noch einmal den Hebel.
Lassen Sie den Sitz soweit hochfahren bis sich die zwei
waagerecht angebrachten Griffe des Trainingsarmes in
Hohe Ihrer Brustmitte befinden.

Einstiegshilfe:

Achten Sie darauf, dass Ihr gesamter Rtcken an der
Ruckenlehne anliegt. Stellen Sie Ihren rechten FuB auf
den Hebel der Einstiegshilfe. Die Einstiegshilfe befindet

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1660 mm 1850 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 460 kg

sich rechts unten vor Ihnen. Driicken Sie die Einstiegs-
hilfe langsam und kontrolliert mit Ihrem FuB, soweit wie
moglich nach unten. Dabei werden die Trainingsarme
nach vorne und dass von Ihnen abgesteckte Trainings-
gewicht nach oben gebracht. Bringen Sie Spannung

in Ihren Kérper und umfassen Sie die Trainingsgriffe.
Entlasten Sie nun die Einstiegshilfe, indem Sie lang-
sam Ihren FuB zurticknehmen und ihn wieder auf den
Boden stellen. Wahlen Sie die von Ihnen bevorzugte
Griffhaltung aus zwei bestehenden Griffmaglichkeiten
(waagerecht oder senkrecht) an den Trainingsarmen
aus. Umfassen Sie die Griffe. Entlasten Sie die Ein-
stiegshilfe, indem Sie Ihren FuB langsam zurtickneh-
men und wieder auf den Boden stellen.

Trainieren:

Lassen Sie die Trainingsarme langsam zurtickkommen,
indem Sie Ihre Ellenbogen anwinkeln (nicht Gberdeh-
nen). Driicken Sie dann Ihre Arme ebenso langsam
und kontrolliert bis zur annahernden Streckung der
Ellenbogen nach vorne (Ellenbogengelenk nie komplett
strecken).

Beenden des Trainings:

Drticken Sie die Trainingsarme nach vorn. Betatigen
Sie erneut die Einstiegshilfe mit ihrem FuB. Wenn Sie
spuren, dass die Einstiegshilfe die Trainingsarme bzw.
das Trainingsgewicht tbernommen hat, I6sen Sie Ihre
Hande von den Griffen und lassen die Einstiegshilfe
langsam und kontrolliert bis in die Ausgangspasition
zurtckkommen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.10 Riickenzugmaschine Dual (Gerdte-Nr. 03261)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: Breiter Rtickenmuskel
(Latissimus Dorsi), Rautenmuskel (Rhomboideen),
Kapuzenmuskel (Trapezius), Deltamuskel (Deltoi-
deus), zweikopfiger Oberarmmuskel (Bizeps Brachii).

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition:

Aufrechte Sitzposition, Blickrichtung zur Maschine.
Sitzhéhe so verstellen, dass die Knie tiefer als die
Hufte sind. Wenn die Einstellung des Gerates ab-
geschlossen ist, umgreifen Sie im Stand die beiden
Griffe im Ristgriff und setzen Sie sich auf den Sitz. Die
Handgelenke aktiv stabilisieren und mit fast gestreck-
ten Armen die Ellenbogen exakt unter den Griffen
halten.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1680 mm 1400 mm 2250 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

105 kg 480 kg
Bewegungsausfiihrung:

Die Handgriffe werden langsam und kontrolliert bis
auf Hohe der Ohren heruntergezogen. In der Ne-
gativphase langsam und kontrolliert abbremsend
wieder fast bis zur Ausgangsposition fuhren. Zum
Beenden der Ubung bei fast gestreckten Armen,
langsam vom Sitz aufstehen und das Gewicht lang-
sam und kontrolliert absetzen. Zwischen den einzel-
nen Wiederholungen sollen die Gewichtsplatten
nicht abgesetzt werden.

Hinweise:
\Wahrend der Bewegung GesaB, Bauch, Ricken und
Schultern anspannen und den Kopf aufrecht halten.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.11 Rudermaschine Dual (Gerdte-Nr. 03262)

Aligemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur. Vor-
rangiger Muskeleinsatz: Breiter Riickenmuskel (Latissi-
mus Dorsi), Rautenmuskel

(Rhomboideen), Kapuzenmuskel (Trapezius), Rund-
muskel (Teres), Deltamuskel (Deltoideus), Armbeuge-
muskeln (Bizeps)

Trainingsgewicht:
Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-

wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin

ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum

Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen

Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstiegshilfe:

Stellen Sie Ihren linken FuB auf den Hebel der Ein-
stiegshilfe. Die Einstiegshilfe befindet sich links unten
vor Ihnen. Driicken Sie die Einstiegshilfe langsam und
kontrolliert mit Ihrem FuB, so weit wie moéglich nach
unten. Dabei werden die Trainingsarme nach vorne
und dass von Ihnen abgesteckte Trainingsgewicht
nach oben gebracht. Bringen Sie Spannung in Ihren
Korper und umfassen Sie die Trainingsgriffe. Entlasten

Sie nun die Einstiegshilfe, indem Sie langsam Ihren FuB

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1800 mm 1220 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 415 kg

zurlicknehmen und ihn wieder auf den Boden stellen.
\Wahlen Sie die von Ihnen bevorzugte Griffhaltung aus

zwei bestehenden Griffmoglichkeiten (waagerecht oder

senkrecht) an den Trainingsarmen aus. Umfassen Sie
die Griffe. Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Ent-
lasten Sie die Einstiegshilfe, indem Sie Ihren FuB3 lang-

sam zurticknehmen und wieder auf den Boden stellen.

Ausgangsposition:
Aufrechte Sitzposition an der Rudermaschine. Blick-

richtung zur Maschine. Die Sitzhéhe wird so eingestellt,
dass die Oberkante des Brustpolsters etwa das Schls-

selbein erreicht. Das Brustpalster wird so eingestellt,
dass die Finger der nach vorne ausgestreckter Hand
die Trainingsgriffe gerade erreichen. Der Oberkarper
wird aktiv stabilisiert. Die Hande umgreifen die Griffe.

Bewegungsausfiihrung:

Zunachst die Schultern bewusst zurtickziehen und
dann die Griffe langsam mit beiden Armen, die Ell-
bogen zeigen nach unten hinten, zum Korper heran-
ziehen. AnschlieBend werden die Arme kontralliert
abbremsend wieder in die fast gestreckte Ausgangs-
position der Arme zurtckgefthrt.

Zwischen den einzelnen Wiederholungen sollen die
Gewichtsplatten nicht abgesetzt werden.

Hinweise:
Wahrend der Bewegung GesaB, Bauch, Rtcken und
Schultern anspannen und den Kopf aufrecht halten.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.12 BWS Stabilisator mit Steckgewichten (Gerate-Nr. 03263)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: Breiter Rtickenmuskel
(Latissimus Dorsi), Rautenmuskel (Rhomboideen),
Kapuzenmuskel (Trapezius), Rundmuskel (Teres),
Deltamuskel (Deltoideus),

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes..

Ausgangsposition:

Aufrechte Sitzposition 90° Stellung in Schulter und
Ellbogengelenken.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1260 mm 660 mm 1160 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

55kg 150 kg
Bewegungsausfiihrung:

Zunachst die Arme/Schultern bewusst zurtickziehen
und dann die Armpolster mit beiden Armen langsam
nach auBen drucken. AnschlieBend werden die Arme
kontrolliert abbremsend wieder in die Ausgangsposi-
tion zurtickgefuhrt. Zwischen den einzelnen Wieder-
holungen sollen die Gewichtsplatten nicht abgesetzt
werden.

Hinweise:
Wahrend der Bewegung Gesal3, Bauch, Ricken und
Schultern anspannen und den Kopf aufrecht halten.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.1.13 Bruststabilisator und Haltungsstabilisator Kombi (Gerdte-Nr. 03287)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung Bruststabilisator:

Kraftigung der Brustmuskulatur. Vorrangiger Muskel-
einsatz: Brustmuskel (M. pectoralis), Deltamuskel (M.
deltoideus), Unterschulterblattmuskel (M. subsca-
pularis), zweikopfiger Oberarmmuskel (M. biceps
brachii).

Zielsetzung Haltungsstabilisator:

Kraftigung der Riicken- und Schultermuskulatur.
VVarrangiger Muskeleinsatz: Breiter Rickenmuskel
(Latissimus Dorsi), Rautenmuskel (Rhomboideen),
Kapuzenmuskel (Trapezius), Rundmuskel (Teres),
Deltamuskel (Deltoideus), Armbeugemuskeln (Bizeps)

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition Bruststabilisator:

Setzten Sie sich aufrecht und gerade auf den Sitz
des Kombigerates. Die Sitzhthe ist so einzustellen,

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1350 mm 778 mm 1940 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

105 kg 400 kg

dass sich die zur Seite ausgestreckten Arme unge-
fahr auf Schulterhéhe befinden und Sie die Griffe mit
den Handen umagreifen konnen. Das Brustpolster
so einstellen, dass sich die Schultergelenke unter-
halb der Drehpunkte der Trainingsarme befinden.
Die Ellenbogen zeigen nach auBen; die Handge-
lenke werden aktiv stabilisiert. Um keine zu starke
\/ordehnung am Bewegungsbeginn zu erzwingen,
kann der Winkel der Startposition verandert werden.
Links und rechts befindet sich tber Ihnen jeweils ein
Rastbolzen. Mit der einen Hand umgreifen Sie den
Trainingsarm und mit der anderen Hand ziehen Sie
den Rastbolzen. Bewegen Sie den Arm in die fur Sie
passende Paosition. Lassen Sie den Rastbolzen los
und bewegen Sie den Trainingsarm bis der Rast-
bolzen einrastet. Genauso Verfahren Sie mit dem
anderen Trainingsarm.

Bewegungsausfiihrung Bruststabilisator:

Die beiden Griffstangen mit leicht gebeugten Ellen-
bogen langsam und kontrolliert vor dem Karper nach
vorne fuhren und abbremsend wieder in die Aus-
gangsposition zurtickbewegen.

Hinweise Bruststabilisator:

Die Ellenbogen in der Umkehrphase nur so weit
hinter die Schulterachse zurtckfthren, wie es die
individuelle Beweglichkeit im Schulter- und Brust-
bereich erlaubt. Die Ruckwartsbewegung rechtzeitig

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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und kontrolliert abbremsen, um Schulterverletzun-
gen zu vermeiden.

Ausgangsposition Haltungsstabilisator:

Setzten Sie sich aufrecht und gerade auf den Sitz
des Kombigerates. Die Sitzhohe ist so einzustellen,
dass sich die zur Seite ausgestreckten Arme unge-
fahr auf Schulterhéhe befinden und Sie die Griffe mit
den Handen umagreifen kénnen. Die Ruckenpolster
so einstellen, dass die Schultergelenke maglichst in
Deckung mit den Drehachsen der beiden Trainings-
arme liegen. Die Arme schulterhoch nach vorne in
der Waagerechten halten und die beiden senkrech-
ten Griffstangen im Parallelgriff (Handrlicken zeigen
nach auBen) umfassen. Die Handgelenke werden
aktiv stabilisiert und der Ricken gerade gehalten.

Bewegungsausfiihrung Haltungsstabilisator:
Die beiden Griffstangen mit beiden Armen langsam
und kontrolliert auseinanderziehen. Die nach auBen
zeigenden Ellenbogen werden dabei hinter die
Schulterachse zurtickgefthrt. AnschlieBend werden
die Arme kontrolliert abbremsend wieder in die Aus-
gangsposition zurtickgefuhrt.

Hinweise Haltungsstabilisator:

Die Arme dUrfen nicht nach unten ausweichen; am
Ende der Bewegung die Schulterblatter bewusst
nach hinten gleichzeitig nach innen zusammenzie-
hen. In der Negativphase das Gewicht langsam ab-
senken und die Arme nur so weit wieder nach vorne
fuhren, dass die Muskulatur unter Spannung steht
und die Steckgewichte nicht abgelegt werden.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023

Auflage: 07.2023
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5.1.14 Riickenzug und Schulterdriickmaschine Kombi (Gerdte-Nr. 03288)

el

Allgemein:
Beachten Sie die Sicherheitshinweise.

Zielsetzung Riickenzug:

Kraftigung der Ricken- und Schultermuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: Breiter Rtickenmuskel
(Latissimus Dorsi), Rautenmuskel (Rhomboideen),
Kapuzenmuskel (M. trapezius), Deltamuskel (M.
deltoideus), zweikopfiger Oberarmmuskel (Bizeps
Brachii).

Zielsetzung Schulterdiicken:

Kraftigung der Schultermuskulatur. Vorrangiger Mus-
keleinsatz: Deltamuskel (M. deltoideus), Kapuzen-
muskel (M. trapezius), dreikdpfiger Oberarmmuskel
(M. trizeps brachii).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum An-
schlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. Mochten
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren, stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Ausgangsposition Riickenzug:

Aufrechte Sitzposition am Schulterblattfixator: Die
fur Sie optimale Sitzhéhe wahlen Sie in Absprache

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1460 mm 1540 mm 1660 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

105 kg 385 kg

mit Ihrem Trainer/Therapeuten. Setzen Sie sich auf
das Sitzpolster. Unter Ihrem Sitz befindet sich ein
Hebel, ziehen Sie diesen nach oben, jetzt fahrt der
Sitz mit Ihnen nach unten. Bewegen Sie sich lang-
sam nach oben, bis Sie die fur Sie optimale Position
erreicht haben, lassen Sie anschlieBend den Hebel
los. Rechts hinter Ihnen befindet sich ein Rastbolzen,
greifen Sie diesen mit der einen Hand und mit der
anderen Hand bewegen Sie den Arm in die fUr Sie
passende Paosition. Lassen Sie den Rastbolzen los
und bewegen Sie den Trainingsarm bis der Rastbol-
zen einrastet. Wenn die Einstellung des Gerates ab-
geschlossen ist, umgreifen Sie im Stand die beiden
Griffe und setzen Sie sich auf den Sitz. Die Hand-
gelenke aktiv stabilisieren und mit fast gestreckten

Armen die Ellenbogen exakt unter den Griffen halten.

Bewegungsausfiihrung Riickenzug:

Die Handgriffe werden langsam und kontrolliert bis
auf Hohe der Ohren heruntergezogen. In der Ne-
gativphase langsam und kontrolliert abbremsend
wieder fast bis zur Ausgangsposition fihren. Zum
Beenden der Ubung bei fast gestreckten Armen,
langsam vom Sitz aufstehen und das Gewicht lang-
sam und kontrolliert absetzen. Zwischen den einzel-
nen Wiederholungen sollen die Gewichtsplatten
nicht abgesetzt werden.

Auflage: 07.2023 Revision: 5

29



Ausgangsposition Schulterdriicken:

Setzen Sie sich auf den Sitz. Die fur Sie optimale
Sitzhéhe legen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/
Therapeuten fest. Bringen Sie nun den Sitz auf die
fur Sie optimale Hohe. Setzen Sie sich auf das Sitz-
polster. Unter Ihrem Sitz befindet sich ein Hebel,
ziehen Sie diesen nach oben, jetzt fahrt der Sitz mit
Ihnen nach unten. Bewegen Sie sich langsam nach
oben, bis Sie die flr Sie optimale Position erreicht
haben, lassen Sie anschlieBend den Hebel los. Uber-
prufen Sie, ob sich die zwei Griffe des Trainingsar-
mes unmittelbar Gber Ihren Schultern befinden. Kor-
rigieren Sie ggf. die Einstellung der Trainingsarme, in
dem Sie wieder aufstehen und Sie den Rastbolzen,
der sich hinter der Riickenlehne befindet, ziehen. Bei
gezogenem Rastbolzen ist es nun maoglich, die Arme
in die richtige Position zu bringen. Lassen Sie den
Rastbolzen wieder los und bewegen Sie die Trai-
ningsarme bis der Rastbolzen einrastet.

Bewegungsausfiihrung Schulterdriicken:
Umfassen Sie die Griffe und driicken Sie Ihre Arme
mit moderater Geschwindigkeit, bis zur annahernden
Streckung der Ellenbogen nach oben (Ellenbogen-
gelenk nie komplett strecken). Nachdem Sie Ihre
Endposition der Streckung erreicht haben lassen
Sie den Trainingsarm langsam zurickkommen, bis
Sie fast Ihre Ausgangsposition erreicht haben. Zum
Beenden der Ubung bringen Sie Ihre Arme lang-
sam und kontrolliert in die Ausgangsposition und
setzen Sie das Gewicht ab. Zwischen den einzelnen
Wiederholungen sollen die Gewichtsplatten nicht
abgesetzt werden.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023
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5.2.1 Rotationsmaschine (Gerdte-Nr. 03225)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Bauch- und Rickenstreckmuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: gerader Bauchmuskel
(Rectus abdominis), innerer und duBerer schrager
Bauchmuskel (Obliquus internus und externus),
Ruckenstreckmuskulatur (Errector spinae).

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Verstellen des Trainingsgerates:

Setzen Sie sich aufrecht auf den Sitz der Maschine.
Stellen Sie die seitlichen HUiftpolster so ein, dass

sie sich eng an Ihrer HUfte befinden. Lehnen Sie
sich mit dem Rucken gegen das Ruckenpolster. Das
Rlckenpolster ist so einzustellen, dass Sie einen ge-
raden Ricken haben. Ziehen Sie mit Ihrem Arm den
Trainingsarm herunter, bis die Polster Ihre Schultern
bertihren. Legen Sie Ihre Oberarme auf die vor Ihnen
rechts und links neben Ihrem Kérper befindlichen
Rundpolster. Klemmen Sie mit Ihren Oberschenkel-

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1400 mm 1630 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 300 kg

innenseiten das sich zwischen Ihren Beinen befind-
liche Rundpolster, ein. Klappen Sie nun den Hebel,
der sich auf der rechten Seite in Hohe Ihrer Hiifte
befindet, in Richtung Sitz, ein. Nun kdnnen Sie den
Trainingsarm seitlich, nach rechts, oder links in einer
kreistormigen Bewegung verstellen. Drehen Sie den
Trainingsarm so weit nach links oder rechts, bis Sie
die Trainingsausgangsposition erreicht haben, aus
der Sie heraus trainieren wollen. Arretieren Sie den
Trainingsarm, indem Sie den Hebel wieder loslassen.

Bewegungsausfiihrung:

Umagreifen Sie mit Ihren Handen die Griffe. Drehen
Sie Ihren Oberkarper gegen den Widerstand des
Trainingsarmes langsam und kontrolliert so weit
wie maoglich zur Seite. Lassen Sie den Trainingsarm
ebenso langsam und kontrolliert bis fast in seine
Anfangsposition zurtickkommen. Um ein aufeinan-
der schlagen der Gewichtsplatten in der untersten
Position zu vermeiden, sollten Sie kurz vor der Trai-
ningsausgangsposition abbremsen, um dann erneut
wieder Widerstand auszutben. Verfahren Sie in der
gleichen Reihenfolge mit der anderen zu trainieren-
den Seite.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.2 Streckschlinge (Gerdte-Nr. 03229)

Aligemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Rickenstreckmuskulatur. \/orrangiger
Muskeleinsatz: gesamte Rickenstreckmuskulatur (M.
errector spinae lumbalis und thoracalis), groBer GesaB-
muskel (M. glutaeus maximus), vordere Oberschenkel-
muskulatur (M. quadrizeps femoris), Wadenmuskel (M.
triceps suare).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Umgreifen Sie mit einer Hand den Griff der Riickenleh-
ne. Ziehen Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen
am Drehpunktteller. Stellen Sie die Riickenlehne des
Trainingsarmes in eine senkrechte Paosition. Lassen Sie
den Zapfen wieder einrasten.

FuBblecheinstellung:

Umfassen Sie mit einer Hand den FuBblechgriff. Be-
tatigen Sie den Rastbolzen der seitlich, unterhalb der
FuBplatte angebracht ist. VVerstellen Sie das FuBblech in
eine mittlere Stellung. Lassen Sie den Zapfen einrasten.
Setzen Sie sich auf den Sitz. Achten Sie darauf, dass

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

vED8O
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Lange: Breite: Hoéhe:
1240 mm 1160 mm 1640 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 370 kg

sich die hintere Polstererhéhung unmittelbar hinter
Ihrem GesaB befindet. In dieser Sitzposition sollten Ihre
Oberschenkel eng vor Ihrem Bauch anliegen. Umfas-
sen Sie mit beiden Handen die Haltegriffe, die sich ne-
ben Ihrem Kopfpolster befinden. Bringen Sie Spannung
in Ihren Kérper. Strecken Sie Ihren nach vorn gebeug-
temn Oberkorper gegen den Druck des Ruckenpolsters
und der FuBplatte so weit durch, bis er sich in waage-
rechter Lage vollkommen durchstreckt. Sollten Sie bei
dieser Testlibung feststellen, dass der Belastungsweg
fur Sie zu kurz, zu lang oder das Ruckenpolster auf
Ihrem Ruacken hin und her wandert, missen Sie noch
einmal die Maschine verlassen, um eine Karrektur der
zwei VVerstellmoglichkeiten vorzunehmen.

Trainieren:

Wenn Sie Ihre optimalen Einstellungen gefunden
haben, setzen Sie sich wieder auf den Sitz. Stellen Sie
Ihre FUBe auf die FuBplatte. Stabilisieren Sie Ihre FuB3-
gelenke. Achten Sie wahrend des gesamten Trainings
darauf, dass die FtiBe zu Ihren Unterschenkeln einen
rechten Winkel einnehmen. Umfassen Sie die Grif-
fe, die sich neben Ihrem Kopf befinden. Bringen Sie
Spannung in Ihren Kérper. Strecken Sie nun langsam
und kontrolliert Ihren nach vorn gebeugtem Oberkérper
gegen den Druck des Ruckenpalsters und der FuB-
platte so weit durch, bis er sich in waagerechter Lage,
vollkommen durchstreckt. Richten Sie Ihren Oberkér-
per ebenso langsam und kontrolliert wieder auf. Um
ein aufeinander schlagen der Gewichtsplatten in der
untersten Position zu vermeiden, sollten Sie kurz vor
der Trainingsausgangsposition abbremsen, um dann
erneut in die Streckung zu gehen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5



Erstellt: PO/SS

vED8O

VA _Y
powered by gyrmnso
-

5.2.3 Riickenstrecker Full Range (Gerate-Nr. 03249)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Rickenstreckmuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: gesamte Rickenstreckmuskulatur
(M. errector spinae lumbalis und thoracalis), groBer
GesaBmuskel (M. glutaeus maximus).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Stellen Sie den Trainingsarm mit dem Rastbolzen,
in eine fast senkrechte Stellung. (Position ,11” Skala
1) Fassen Sie nun mit einer Hand unter das Polster
und ziehen Sie den Zapfen, der sich am Ende der
Polsterrolle befindet. Bringen Sie das Polster in eine
mittlere Position. (Position: ,F* Skala 2) Setzen Sie

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1490 mm 1130 mm 1520 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 380 kg

sich auf den Sitz und stellen Sie Ihre FUBe mit an-
gewinkelten Knien auf die FuBplatte. Kontrollieren
Sie, ob sich die Rickenpolsterrolle in Ihrem oberen
Ruckenbereich befindet. Stehen Sie wieder auf und

korrigieren Sie gegebenenfalls die Hohe des Polsters.

Trainieren:

Setzen Sie sich wieder auf die Sitzflache. Bringen Sie
Spannung in Ihren Koérper. Strecken Sie Ihren leicht
nach vorn gebeugtem Oberkdrper, gegen den Druck
des Ruckenpolsters so weit durch, bis er sich Wirbel
far Wirbel, gegen den Druck des Riickenpolsters, bis
zur aufrechten Koérperhaltung hin aufrichtet. Senken
Sie dann Ihren Oberkdrper dann ebenso kontrolliert
mit geradem Ricken wieder ab.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.4 Bauchmuskelmaschine mit rundem Brustpolster (Gerdte-Nr. 03255)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Bauch- und Huftbeugemuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: gerader Bauchmuskel
(Rectus abdominis), innerer und auBerer schrager
Bauchmuskel (Obliquus internus und externus), que-
rer Bauchmuskel (Transversus abdominis), Huftbeu-
ger (llliopsoas).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzeinstellung:

Setzen Sie sich in Richtung Brustpolster aufrecht auf
die Maschine. Stellen Sie dabei Ihre FlBe schulter-
breit unter das Schienenbeinpolster, auf die FuBplat-
te. Ziehen Sie den auf der rechten Seite unter Ihrem
Sitz befindlichen Hebel. Der Sitz fahrt mit Ihnen in
die unterste Pasition. Legen Sie nun Ihren linken
Oberarm mit der Hand nach oben zeigend auf die
Polsterablage. Bedienen Sie erneut den Sitzhebel.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
220 mm 1020 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 290 kg

Lassen den Sitz so weit hochfahren, bis Ihr Oberarm
einen rechten Winkel zu Ihrem Oberkorper einnimmt
und Ihre Achselhohlen vor der oberen Polsterkante
anliegen. Legen Sie beide Unterarme auf das Polster.
Die linke Hand liegt locker auf Ihrem rechten Ober-
arm, die rechte Hand wiederum auf Ihrem linken
Oberarm.

Bewegungsausfiihrung:

Bringen Sie Spannung in Ihren Korper. Rollen sie nun
Ihren aufgerichteten Kérper gegen den Widerstand
des Trainingsarmes, Wirbel um Wirbel langsam und
kontrolliert im HUftgelenk zusammen. Lassen Sie
Ihren Oberkdrper langsam und kontrolliert wieder in
die Ausgangsposition zurtickkommen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.5 Lateralmaschine mit Trainingsarm (Gerate-Nr. 03243)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Lendenmuskulatur. Vorrangiger Mus-
keleinsatz: quadratischer Lendenmuskel (Musculus
quadratus lumborum), seitliche schrage Bauch-
muskulatur (Musculus obliquus externus et internus
abdominalis), autochthone Rickenmuskulatur.

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzeinstellung:

Setzen Sie sich gerade und aufrecht mit dem Gesicht
zur Maschine, auf den Sitz des Trainingsgerates. Be-
tatigen Sie den Pneumatikhebel der Sitzeinstellung.
Der Sitz ist so einzustellen, dass der Winkel im Knie-
gelenk Uber 90° Grad ist und Ihre FlBe den Boden
berthren. Der Drehpunkt des Gerates sollte auf der
Hohe des Bauchnabels liegen. Das Oberschenkel-
polster ist so einzustellen, dass eine Seitwartsbewe-
gung vermieden wird.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1460 mm 800 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 280 kg

Trainingsarmeinstellung:

Durch Betatigen des Pneumatikhebels ist der Trai-
ningsarm frei beweglich und kann in die Trainings-
start-Paosition gestellt werden. Die Startposition ist
passend zu den korperlichen Fahigkeiten zu wahlen.

Trainieren:

Das AusmaB der Bewegungsausfihrung ist entspre-
chend der Trainings-/ Therapieziele auszuwahlen.
Stellen Sie den Trainingsarm in die fur Sie optimale
Pasition ein. Umgreifen Sie mit Ihren Handen den
Trainingsarm und ziehen Sie diesen herunter, bis

es sich auf Ihren Schultern befindet. Sie befinden
sich jetzt seitlich gebeugt in der Vordehnung. Jetzt
konnen Sie langsam und kontrolliert die Last des
Trainingsgewichtes aufnehmen. Das Ende der
Bewegung ist, wenn Sie Ihren Kérper wieder in

eine gerade Position flihren oder dartiber hinaus.
Halten Sie kurz diese Position und fuhren Sie den
Trainingsarm langsam und kontrolliert wieder in die
Startposition. Wenn Sie die gewnschte Anzahl an
Wiederholungen erreicht haben, kénnen Sie den
Pneumatik Hebel des Trainingsarmes betatigen und
den Trainingsarm auf die andere Seite fihren. \Wenn
der Trainingsarm eingerastet ist, kdnnen Sie das
Training fortfthren.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.6 Vorderer Rumpfheber (Gerdte - Nr. 03215)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Bauch- und Huftbeugemuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: gerader Bauchmuskel
(Rectus abdominis), innerer und auBerer schrager
Bauchmuskel (Obliquus internus und externus), que-
rer Bauchmuskel (Transversus abdominis), Huftbeu-
ger (llliopsoas).

Korperpositionierung:

Legen Sie sich mit dem Rucken auf das Ricken-
polster. Positionieren Sie Ihre Waden auf den
Wadenpolstern. Sollten Ihre Oberschenkel zu Ihren
Unterschenkeln keinen rechten Winkel einnehmen,
verlassen Sie noch einmal das Gerat. Umfassen Sie
den Griff, der sich zwischen den beiden \Waden-

polstern befindet und ziehen Sie den Zapfen der sich

in der Mitte, unterhalb der Wadenpolster befindet.
Bringen Sie die Ablagepolster in die flir Sie optimale

Trainingsposition. Positionieren Sie nun Ihren Korper

wieder auf dem Gerat.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1580 mm 800 mm 970 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

- 80 kg

Trainieren:

VVerschranken Sie Ihre Hande vor der Brust. Bringen
Sie Spannung in Ihren Kérper. Der Oberkérper wird
nun langsam und kontrolliert, Wirbel um Wirbel auf-
gerollt, so dass sich Ihr Brustkorb Ihren Oberschen-
kelvorderseiten nahert. Senken Sie Ihren Oberkdrper
anschlieBend langsam und kontrolliert so weit ab,
bis Ihr Riicken annahernd wieder auf dem Polster
aufliegt.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.7 Untere Bauchbank (Gerdte-Nr. 03232)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Bauch- und Huftbeugemuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: gerader Bauchmuskel
(Rectus abdominis) und Huftbeuger (llliopsoas)

Korperpositionierung:

Legen Sie sich mit dem Rucken auf das Rickenpols-
ter. In der Ruckenlage befindet sich das GesaB auf
dem kurzen geraden Teil des Polsters. Der untere
Rucken liegt auf dem Lordose-Polster (Auswolbung).
Um die Intensitat der Ubung zu verandern, verstellen
Sie den Winkel der Bank. Unter dem Kopfende des
Polsters befindet sich ein Rastbolzen. Umfassen Sie
mit einer Hand den Verstellgriff der Bank und ziehen
Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen heraus.
Jetzt kénnen Sie den Winkel der Bank verstellen.
Lassen sie den Rastbolzen los und bewegen Sie die
Bank bis der Rastbolzen einrastet.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1400 mm 1630 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

- 90 kg

Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Beugen Sie
Ihr Huftgelenk um zirka 90 Grad. Strecken Sie Ihre
Beine gerade nach oben. Ihre Beine befinden sich
jetzt im rechten Winkel zum Oberkérper. Bewegen
Sie jetzt Ihre Fersen mit gestreckten Beinen lang-
sam und kontrolliert nach oben; dabei hebt sich das
GesaB. In der anschlieBenden Abwartsbewegung
senken Sie Ihre Ferse langsam und kontrolliert nach
unten. Bevar Ihr Gesal das Polster berthrt, halten
Sie kurz die Paosition und beginnen dann wieder mit
der Aufwartsbeweguna.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.8 Seitlicher Rumpfheber (Gerate - Nr. 03235)

ﬁ—/’/
( .

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Lendenmuskulatur. Vorrangiger Mus-
keleinsatz: quadratischer Lendenmuskel (Musculus
quadratus lumborum), seitliche schrage Bauch-
muskulatur (Musculus obliquus externus et internus
abdominalis), autochthone Ruckenmuskulatur.

Korperpositionierung:

Stellen Sie Ihre FiBe auf die FuBplatte und legen
Sie sich seitlich mit der Hufte auf das Polster. Je
nach Trainings-/Therapieziel kann das Hiftgelenk in
der Bewegungsausfiuhrung mitwirken oder ausge-
schlossen werden. Soll das Huftgelenk nicht mitwir-
ken, ist das Polster so einzustellen, dass es bis zum
oberen Teil des Hiftknochens (Spina iliaca anterior
superior) ansetzt. Mochten Sie, dass das Huftgelenk
bei der Bewegungsausfuhrung beteiligt wird, so
muss das Polster niedriger eingestellt werden. Es ist
auf der Hohe des groBen Knochenvarsprungs des
Oberschenkelknochens (Trochanter major) einzu-
stellen. Um die Intensitat der Ubung zu verandern,

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1250 mm 800 mm 660 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

- 70 kg

verstellen Sie den \Winkel des Polsters. Unter dem
Paolster befindet sich ein Rastbolzen. Umfassen Sie
mit einer Hand den Verstellgriff des Polsters und
ziehen Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen
heraus. Jetzt konnen Sie den Winkel des Polsters
verstellen. Lassen sie den Rastbolzen los und bewe-
gen Sie das Polster bis der Rastbolzen einrastet.

Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. In der Start
Pasition liegen Sie seitlich mit dem GesaB auf dem
Polster. Ihr Korper ist gerade. In der Abwartsbewe-
gung beugen Sie langsam und kontrolliert Ihren Kér-
per nach unten. In der Aufwartsbewegung bewegen
Sie Ihren Oberkorper langsam und kontrolliert bis Ihr
Korper komplett gerade ist.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.9 Hinterer Rumpfheber, kniend (Gerate — Nr. 03236)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Ruckenstreck- und der GesaBmus-
kulatur. Vorrangiger Muskeleinsatz: gesamte Rii-
cken-streck~muskulatur (Errector Spinae), groBer
GesaBmuskel (Glutaeus maximus), hintere Ober-
schenkelmuskulatur (ischiocurale M.)

Korperpositionierung:

Stellen Sie die FuBablage entsprechend der Lange
Ihrer Unterschenkel ein. StGtzen Sie sich mit einer
Hand auf der Oberkante der Oberschenkelpolster ab
und stellen Sie sich in Richtung dieses Polsters auf
die 45° schrage FuBplatte. Ihre \Waden sollten dabei
die Polsterrollen, die auf der FuBplatte angebracht
sind, bertihren. Die Oberkanten der Oberschenkel-
polster, sollten sich unterhalb Ihres Hiiftgelenks

befinden. Sollte dies nicht der Fall sein, verlassen Sie

bitte noch einmal das Gerat. Umfassen Sie den Ver-
stellgriff, der sich hinter den Oberschenkelpolstern
befindet und ziehen Sie den sich darunter befindli-

chen Zapfen. Bringen Sie nun das Polster auf die fur

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1750 mm 710 mm 950 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

- 80 kg

Sie optimale Trainingshohe. Stellen Sie sich wieder in
das Gerat und verschranken Sie die Hande vor Ihrer
Brust.

Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Senken Sie
nun Ihren Kérper mit geradem Rucken langsam und
kontralliert nach vorn unten ab. Halten Sie dabei
Ihren Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule. In der
anschlieBenden Aufwartsbewegung rollen Sie Ihren
Oberkorper, Wirbel um Wirbel langsam und kontrol-
liert bis zur Kérperstreckung hinauf.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.10 Hinterer Rumpfheber, stehend (Gerate-Nr. 03237)

Lange: Breite: Hoéhe:
1150 mm 800 mm 880 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
- 60kg
Allgemein: Trainieren:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise. Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Senken Sie
nun Ihren Kérper mit geradem Ricken langsam und
Zielsetzung: kontrolliert nach vorn unten ab. Halten Sie dabei
Kraftigung der Ruckenstreck- und der GesaBmus- Ihren Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule. In der
kulatur. Vorrangiger Muskeleinsatz: gesamte Rii- anschlieBenden Aufwartsbewegung rollen Sie Ihren
cken-streck-muskulatur (Errector Spinae), groBer Oberkarper Wirbel um Wirbel langsam und kontrol-
GesaBmuskel (Glutaeus maximus), hintere Ober- liert bis zur Kérperstreckung hin, auf.

schenkelmuskulatur (ischiocurale M.).

Korperpositionierung:

Stlitzen Sie sich mit einer Hand auf der Oberkante
der Oberschenkelpolster ab und stellen Sie sich in
Richtung dieser Polster auf die 45 Grad schrage FuB-
platte. Der unterste Bereich Ihrer Waden sollte dabei
die Polsterrollen, die auf der FuBplatte angebracht
sind, berthren. Die Oberkanten der Oberschenkel-
palster sallten sich unterhalb Ihres Hiftgelenks
befinden. Sollte dies nicht der Fall sein, verlassen Sie
bitte noch einmal das Gerat. Umfassen Sie den VVer-
stellgriff, der sich hinter den Oberschenkelpolstern
befindet und ziehen Sie den sich darunter befindli-
chen Zapfen. Bringen Sie nun das Polster auf die fur
Sie optimale Trainingshohe. Stellen Sie sich wieder in
das Gerat und verschranken Sie die Hande vor Ihrer
Brust.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.11 Beinhebegerat mit Armlangenanpassung (Geradte — Nr. 03254)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Dieses Gerat besitzt zwei Trainingsstationen:
A: Beinhebestation
B: Barrenstation

Beinhebestation

Zielsetzung:

Kraftigung der Bauch- und HUftbeugemuskulatur.
Vorrangiger Muskeleinsatz: gerader Bauchmuskel
(Rectus abdominis), innerer und auBerer schrager
Bauchmuskel (Obliquus internus und externus), que-
rer Bauchmuskel (Transversus abdominis), Hiftbeu-
ger (llliopsoas).

Korperpositionierung:

Stellen Sie sich in Richtung Trainingsgriffe in das
Trainingsgerat. Umfassen Sie die senkrecht an-
gebrachten Festhaltegriffe und steigen Sie auf die
beiden FuBplatten. Legen Sie Ihre Unterarme auf die
rechtwinklig angebrachten Unterarmpolster. Dricken
Sie Ihren Kérper leicht gegen das Rickenpolster.
Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper und heben Sie
Ihre FUBe von den Trittplatten. Flhren Sie Ihre Beine
so weit zusammen, bis sich Ihre FuBknochel leicht
bertihren. Heben Sie Ihre Beine durch eine Huftbeu-
gung langsam und kontrolliert bis zu \Waagerechten,
an. Fuhren Sie anschlieBend Ihre Beine wieder lang-
sam und kontrolliert bis in die Trainingsausgangs-
position zurdck.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
280 mm 780 mm 1540 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

- 86 kg

Anmerkung:

Tragen Sie die Anzahl der Satze, sowie die \Wieder-
holungszahlen in Ihren Trainingsplan ein. Atmen Sie
wahrend der Positivbewegung aus, bei der Negativ-
bewegung ein.

Barrenstation

Zielsetzung:

Kraftigung der Armstreckmuskulatur: Vorrangiger
Muskeleinsatz: dreikopfiger Oberarmmuskel (Triceps
Brachii), Deltamuskel (Deltoideus), breiter Rticken-
muskel (Latissimus Dorsi), Brustmuskel (Pectoralis).

Korperpositionierung:

Stellen Sie sich in Richtung der Rickenpolster in das
Trainingsgerat. Umfassen Sie von oben die beiden
waagerecht angebrachten Trainingsgriffe im Par-
allelgriff. Stellen Sie sich mit den FuBballen auf die
beiden FuBplatten. Drucken Sie Ihre Arme in den
Ellenbogen durch und heben Sie gleichzeitig Ihre
FlBe an. Winkeln Sie Ihre Knie an und Uberkreuzen
Sie Ihre Unterschenkel.

Trainieren:

Stabilisieren Sie Ihre Handgelenke und bringen Sie
Spannung in Ihren Kérper. Senken Sie Ihren Kérper
langsam und kontrolliert so weit wie moglich ab, um
ihn dann anschlieBend wieder durch eine Armstre-
ckung in die Ausgangsposition zurtickzudricken.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.2.12 Bauchbeuger und Riickenstrecker Kombi (Gerdte — Nr. 03285)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung Bauch:

Kraftigung der Rickenstreckmuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: gesamte Rickenstreckmuskulatur
(M. errector spinae lumbalis und thoracalis), groBer
GesaBmuskel (M. glutaeus maximus).

Zielsetzung Riicken:

Kraftigung der Rickenstreckmuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: gesamte Rickenstreckmuskulatur
(M. errector spinae lumbalis und thoracalis), groBer
GesaBmuskel (M. glutaeus maximus).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzeinstellung Bauch:

Setzen Sie sich in Richtung Brustpolster aufrecht auf
die Maschine. Stellen Sie dabei Ihre FBe schulter-
breit unter das Schienbeinpolster, auf die FuBplatte.
Ziehen Sie den auf der rechten Seite unter Ihrem
Sitz befindlichen Hebel. Der Sitz fahrt mit [hnen in
die unterste Position. Legen Sie nun Ihren linken
Oberarm mit der Hand nach oben zeigend auf die

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1580 mm 1100 mm 1560 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

105 kg 375kg

Paolsterablage. Bedienen Sie erneut den Sitzhebel.

[ assen den Sitz so weit hochfahren, bis Ihr Oberarm
einen rechten \Winkel zu Ihrem Oberkérper einnimmt
und Ihre Achselhéhlen vor der oberen Polsterkante
anliegen. Legen Sie beide Unterarme auf das Polster.
Die linke Hand liegt locker auf Inrem rechten Ober-
arm, die rechte Hand wiederum auf Ihrem linken
Oberarm.

Trainieren Bauch:

Bringen Sie Spannung in Ihren Korper. Rollen sie nun
Ihren aufgerichteten Kérper gegen den Widerstand
des Trainingsarmes, Wirbel fir Wirbel langsam und
kontrolliert im Huftgelenk zusammen. Lassen Sie
Ihren Oberkarper langsam und kontrolliert wieder in
die Ausgangsposition zurtickkommen.

Trainingsarmeinstellung Riicken:

Stellen Sie den Trainingsarm mit dem Rastbolzen,
in eine fast senkrechte Stellung. (Position ,11” Skala
1) Fassen Sie nun mit einer Hand unter das Polster
und ziehen Sie den Zapfen, der sich am Ende der
Paolsterrolle befindet. Bringen Sie das Polster in eine
mittlere Position. (Position: ,F” Skala 2) Setzen Sie
sich auf den Sitz und stellen Sie Ihre FUBe mit an-
gewinkelten Knien auf die FuBplatte. Kontrollieren
Sie, ob sich die Rickenpolsterrolle in Ihrem oberen
Rlckenbereich befindet. Stehen Sie wieder auf und

korrigieren Sie gegebenenfalls die Hohe des Polsters.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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Trainieren Riicken:

Setzen Sie sich wieder auf die Sitzflache.

Bringen Sie Spannung in Ihren Korper. Strecken Sie
Ihren leicht nach vorn gebeugtem Oberkdrper, gegen
den Druck des Rickenpolsters so weit durch, bis der
sich Wirbel ftr Wirbel, gegen den Druck des Rui-
ckenpolsters, bis zur aufrechten Kérperhaltung hin
aufrichtet. Senken Sie dann Ihren Oberkdrper dann
ebenso kontrolliert mit geradem Rucken wieder ab.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023

Auflage: 07.2023
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5.2.13 Beckenheber (Gerdte — Nr. 03218)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:
Kraftigung der GesaB- und Beinmuskulatur. Vorran-
giger Muskeleinsatz: GroBer GesaBmuskel (Glutaeus

maximus), hintere Oberschenkel-muskulatur (Ischio-

kurale M).

Trainingsgewicht:
Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-

wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin

ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum

Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. Wollen

Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Fassen Sie mit einer Hand unter das runde Becken-
polster und ziehen Sie den Rastbolzen, der sich am
Ende der Polsterrolle befindet. Bringen Sie das Pols-
ter in eine mittlere Position. Umfassen Sie mit einer

Hand den gummierten Haltegriff des Trainingsarmes

und mit der anderen Hand drticken Sie den Hebel,

der sich am Drehpunktteller befindet. Heben Sie den

Arm so weit an, bis Sie sich, ohne durch Ihn behin-
dert zu werden, auf die Liegeflache legen kénnen.

Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf auf dem Kopfpolster

aufliegt. Stellen Sie Ihre FliBe Schulterbreit auf die
FuBplatte. Ihre Oberschenkel sollten zu Ihren Unter-
schenkeln einen rechten Winkel einnehmen. Sollte
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Lange: Breite: Hoéhe:
1570 mm 1200 mm 1800 mm

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
55 kg 290 kg

dies nicht der Fall sein, so stellen Sie sich noch ein-
mal hin und verstellen den FuBschlitten in eine fur
Sie optimale Position. Legen Sie sich wieder auf die
Liegeflache. Umfassen Sie den Griff des Trainings-
armes und betatigen Sie noch einmal den Hebel
am Drehpunktteller. Lassen Sie das Polster so weit
herunterkommen, bis Ihr Becken fixiert ist.

FuBblecheinstellung:

VVerstellen Sie das FuBblech in eine mittlere Position,
indem Sie Ihren Handballen auf den Knauf des Rast-
bolzens legen und mit Ihrem Zeige- und Mittelfinger
den ausgestellten Rand hochziehen. Lassen Sie

den Rastbolzen nach dem Verschieben des FuBteils
wieder einrasten.

Trainieren:

Stellen Sie Ihre FliBe auf die FuBplatte. Bringen Sie
Spannung in Ihren Korper. Driicken (heben) Sie lang-
sam und kontrolliert Inr Becken gegen das Polster
nach oben. Ihre Schultern liegen durchgehend auf
dem Polster auf. In der Abwartsbewegung senken
Sie langsam und kontrolliert Ihr Becken. Kurz bevor
Ihr Becken das Polster bertihrt, halten Sie kurz und
beginnen dann wieder mit der aufwarts Bewegung.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.3.1 Kniestrecker mit Bewegungsbegrenzer (Gerate-Nr. 03201)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der vorderen Beinmuskulatur. VVorrangiger
Muskeleinsatz: Vierkopfiger Oberschenkelmuskel
(Quadriceps femoris) bestehend aus: gerader Ober-
schenkelmuskel (Rectus femaris), innerer, mittlerer
und auBerer Schenkelmuskel (Vastus medialis, inter-
medius, lateralis).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellung des Bewegungsbegrenzers RLS:
Freilauf des RLS: Ziehen Sie den Zapfen 4 des
Bewegungsbegrenzers (RLS), der sich hinter dem
Drehteller des Trainingsarmes befindet und drehen
Sie ihn in die Position Bl=Freilauf. Arretieren Sie den
Zapfen in dieser Position. In dieser Stellung des Be-
wegungsbegrenzers konnen Sie (iber den gesamten
Bewegungsradius des Trainingsarmes trainieren.
\Wenn Sie Uber einen begrenzten Radius trainieren
maochten, drehen Sie den Bewegungsbegrenzer mit

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1040 mm 1140 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 300 kg

gezogenem Zapfen 4 in die von Ihnen gewnschte
Winkelstellung. Arretieren Sie den Zapfen in dieser
Position. Der Bewegungsbegrenzer lasst sich in

10° Grad Abstufungen verstellen. Bremsen Sie den
Trainingsarm ab, bevor er auf den Anschlag des Be-
wegungsbegrenzers trifft.

Riickenlehneneinstellung:

Stellen Sie den Trainingsarm an dem Rastbolzen in
die Stellung 9 (Skala 1), um ein leichteres Einsteigen
zu ermaoglichen. Setzen Sie sich auf den Sitz und
kontrollieren Sie, ob Ihre Kniekehle an der Polster-
kante anliegt und Sie aufrecht sitzen. Ihr Ricken
sollte Uber die gesamte Lange der Ruckenlehne
anliegen. Sollte Ihre Sitzpaosition nicht korrekt sein,
ziehen Sie den auf der rechten Seite, hinter Ihrem
GesaB befindlichen Rastbolzen. Wenn Sie nun mit
Ihren Kérper nach vorne rutschen, wird die Lehne
von Ihrem Korperdruck entlastet und so automa-
tisch Ihrem Ricken folgen. Bei gezogenem Zapfen
und ausgetibten Druck durch Ihren Ricken auf das
Polster, wird die Lehne nach hinten fahren. Lassen
Sie den Zapfen in die flr Sie optimale Sitzposition
wieder einrasten.

Trainingsarmeinstellung:

Kontrollieren Sie, ob sich das Polster des Trainings-
armes oberhalb Ihres FuBgelenkes befindet. Es sollte
nicht auf dem FuBspann, aber auch nicht auf dem
Schienbein aufliegen. Um dieses Polster zu verstel-

Auflage: 07.2023 Revision: 5



len, ist es ratsam noch einmal aufzustehen. Umfas-
sen Sie mit einer Hand die Polsterrolle und ziehen
Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen, der sich
am Ende der Polsterrolle befindet. Nun bringen Sie
das Polster in die fur Sie optimale Sitzposition. Set-
zen Sie sich wieder auf die Sitzflache. Bedienen Sie
nun noch einmal den Rastbolzen des Trainingsar-
mes und verstellen Sie ihn so, bis sich ihre Ober- und
Unterschenkel in einem rechten Winkel zueinander
befinden.

Trainieren:

Umfassen Sie die Haltegriffe neben Ihrem Sitzpolster
und bringen Sie Spannung in lhren Korper. Strecken
Sie Ihre Beine langsam und kontrolliert im Knie-
gelenk durch. Nach erfolgter Streckung lassen Sie
Ihre Unterschenkel wieder langsam und kontrolliert
zuriickkommen.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023
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5.3.2 Kniebeuger liegend mit Bewegungsbegrenzer (Gerate - Nr. 03202)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der hinteren Beinmuskulatur. VVorrangiger
Muskeleinsatz: Kniebeugenmuskulatur (Ischiocurale
Muskulatur) bestehend aus: zweikopfiger Schenkelmus-
kel (m. biceps femoris), Halbsehnenmuskel (M. semiten-
dinosus), Plattsehnenmuskel (M. semimembranosus).
Zwillingswadenmuskel (M. gastrocnemius).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daflr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellung des Bewegungsbegrenzer RLS:

Freilauf des RLS: Ziehen Sie den Rastbolzen des Bewe-
gungsbegrenzers (RLS), der sich hinter dem Drehteller
des Trainingsarmes befindet und drehen Sie ihn in die
Position: Bl= Freilauf. (Skala 1) Arretieren Sie in dieser
Position den Rastbolzen. In dieser Stellung des Bewe-
gungsbegrenzers kénnen Sie Uber den gesamten Be-
wegungsradius des Trainingsarmes trainieren. \Wenn Sie
nur Uber einen begrenzten Radius trainieren mochten,
drehen Sie den Bewegungsbegrenzer mit gezogenem
Rastbolzen in die von Ihnen gewUnschte Winkelstellung.
Arretieren Sie den Zapfen in dieser Stellung. Der Be-
wegungsbegrenzer lasst sich in 10° Grad Abstufungen
verstellen. Bremsen Sie den Trainingsarm ab, bevor er

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1750 mm 1140 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 320 kg

auf den Anschlag des Trainingsarmes trifft.

Trainingsarmeinstellung:

Kontrollieren Sie nun, ob sich das Polster des Trainings-
armes wenige Zentimeter oberhalb Ihrer Kndchel be-
findet. Das Polster sollte weder auf Ihren Fersen noch
auf Ihren Waden aufliegen. Um dieses Palster auf Ihre
Beinlange einzustellen, umfassen Sie es mit einer Hand
von unten, ziehen mit der anderen Hand den Rastbol-
zen, der sich am Kopf der Polsterrolle befindet und brin-
gen es so in die fur Sie optimale Position. Der Trainings-
arm sollte von der Héhe her so eingestellt werden, dass
Ihr Kniegelenk bei Ubungsstart leicht angewinkelt ist.
Um diese zwei Einstellungen vorzunehmen, massen
Sie noch einmal aufstehen.

Trainieren:

Legen Sie sich mit dem Bauch auf die Maschine. Um-
fassen Sie mit beiden Handen die Haltegriffe, die sich
vor Ihrem Kopf befinden. Bringen Sie Spannung in
Ihren Kérper, indem sie Bauch- und GesaBmuskulatur
anspannen. Beugen Sie nun Ihre Beine in den Kniege-
lenken, und ziehen das Unterschenkelpolster langsam
und kontrolliert in Richtung Ihres GesaBes, bis in einen
Winkel von zirka neunzig Grad. Nach erfolgter Beugung
lassen Sie Ihre Beine ebenso langsam und kontrolliert
wieder zurtickkommen. Um das aufeinander schlagen
der Gewichtsplatten in der untersten Position zu ver-
meiden, sollten Sie kurz vor der Trainingsausgangsposi-
tion abbremsen, um dann erneuten die Bewegung zu
beginnen. Vermeiden Sie wahrend des Trainings Ihren
Kopf zu heben, um nicht in eine Hohlkreuzpaosition zu
geraten, oder unangenehmes Spannungsgefuhl in der
Nackenmuskulatur zu vermeiden.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.3.3 Kniebeuger sitzend mit Bewegungsbegrenzer (Gerate-Nr. 03203)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der hinteren Beinmuskulatur. \Jorrangiger
Muskeleinsatz: Kniebeugenmuskulatur (Ischiocurale
Muskulatur) bestehend aus: zweikdpfiger Schenkel-
muskel (biceps femoris), Halbsehnenmuskel (Semit-
endinosus), Plattensehenenmuskel (Semimembra-
nosus) und Zwillingswadenmuskel (Gastrocnemius).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellung des Bewegungsbegrenzers RLS:
Freilauf des RLS: Ziehen Sie den Zapfen 4 des
Bewegungsbegrenzers (RLS), der sich hinter dem
Drehteller des Trainingsarmes befindet und drehen
Sie ihn in die Position Bl=Freilauf. Arretieren Sie den
Zapfen in dieser Position. In dieser Stellung des Be-
wegungsbegrenzers konnen Sie (iber den gesamten
Bewegungsradius des Trainingsarmes trainieren.
\Wenn Sie Uber einen begrenzten Radius trainieren
maochten, drehen Sie den Bewegungsbegrenzer mit

Genehmigt: Otremba
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Lange: Breite: Hoéhe:
1170 mm 1200 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 405 kg

gezogenem Zapfen 4 in die von Ihnen gewnschte
Winkelstellung. Arretieren Sie den Zapfen in dieser
Position. Der Bewegungsbegrenzer lasst sich in

10° Grad Abstufungen verstellen. Bremsen Sie den
Trainingsarm ab, bevor er auf den Anschlag des Be-
wegungsbegrenzers trifft.

Riickenleheneinstellung:

Um ein leichtes Einsteigen in die Maschine zu er-
maoglichen, bringen Sie nach der Betatigung des
Zapfens 1 den Trainingsarm in eine waagerechte
Position ,8” (Skala 1). Ziehen Sie den Zapfen 2 des
Oberschenkelpolsters und heben Sie den Arm bis
zum Anschlag hoch. Setzen Sie sich auf den Sitz und
kontrollieren Sie, ob sich die Mitte Ihres Kniegelenks
mit der Achse (Drehpunkt) der Maschine tberein-
stimmt und Sie aufrecht sitzen. Ihr Rtcken sollte
Gber die gesamte Lange der Rickenlehne anliegen.
Sollte Ihre Sitzposition nicht korrekt sein, ziehen Sie
den auf der rechten Seite, hinter Inrem Gesal3 be-
findlichen Zapfen 3. Wenn Sie nun mit Ihrem Korper
nach varne rutschen, wird die Lehne von Ihrem RU-
ckendruck entlastet und automatisch Ihrem Ruacken
folgen. Bei gezogenem Zapfen 3 und ausgetibten
Druck durch Ihren Rucken auf das Polster, wird die
Lehne nach hinten fahren. Lassen Sie den Zapfen
in der fUr Sie optimalen Sitzposition einrasten, ohne
dass sie den vorher beschriebenen Drehpunkt mit
ihrem Kniegelenk verlassen.
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Trainingsarmeinstellung:

Legen Sie Ihre Unterschenkel auf das Polster des
Trainingsarmes. Die optimale Pasition des Polsters
befindet sich wenige Zentimeter oberhalb Ihrer Kno-
chel. Das Polster sollte zwischen Fersen und Waden
aufliegen. Um dieses Polster auf Ihre Beinlange ein-
zustellen, umfassen Sie es mit einer Hand von unten
und ziehen Sie mit der anderen Hand den Zapfen,
der sich am Ende dieser Paolsterrolle befindet und
drehen so das Polster in die fur Sie optimale Posi-
tion. Sollte Ihr Beinbizeps keine waagerechte Linie
zum Sitz einnehmen, mussen Sie den Trainingsarm
wie schon beschrieben, entweder nach oben oder
nach unten verstellen. Um diese Verstellung vor-
zunehmen, mussen Sie noch einmal die Maschine
verlassen.

Oberschenkelfixierung:

Setzen Sie sich wieder auf die Sitzflache und le-
gen Sie Ihre Unterschenkel auf die Polsterrolle des
Trainingsarmes. Ziehen Sie den Zapfen 2 des Ober-
schenkelpolsters und klappen Sie den Arm an dem
dafur vorgesehenen gummierten Haltegriff so weit
herunter, bis das Polster auf Ihren Oberschenkeln
aufliegt. Arretieren Sie in dieser Armposition den
Zapfen 2.

Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Korper, indem Sie
Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen. Beugen
Sie langsam und kontrolliert Ihre Beine in den Knie-
gelenken gegen den Widerstand des Trainingsarmes
bis in einen Winkel von 90°. Fuhren Sie den Bewe-
gungsarm nach erfolgter Beugung wieder langsam
und kontrolliert bis in die annahernde Trainingsaus-
gangsposition zurtick. Um ein aufeinander schlagen
der Gewichtsplatten zu vermeiden, sollten Sie kurz
vor dem Erreichen der Trainingsausgangsposition
abbremsen, um dann wieder erneut Widerstand
auszuuben.
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5.3.4 Funktionsstemme sitzend/liegend (Gerdte Nr. 03283)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: ordere Oberschenkel-
muskulatur (M. quadrizeps femoris), Hintere Ober-
schenkelmuskulatur (Ischiocurale Muskulatur),
groBer GesaBmuskel (M. glutaeus maximus) und
Wadenmuskulatur (M. triceps surae).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Riickenlehneneinstellung:

Umfassen Sie mit einer Hand den oberen Griff, der
sich auf der Rickseite des Polsters befindet. Mit der
anderen Hand umfassen Sie den Griff, der unten

an der Lehnenstltze angebracht ist. Stellen Sie die
Verlangerung des Griffes in eine der drei, neben dem
Griff befindlichen Vertiefungen.

Schlitteneinstellung:

Beugen Sie sich Gber den Schlitten (Sitzpolster) und
klappen Sie den Hebel des Arretierungszapfens in
Richtung Polster. Verschieben Sie mit der anderen
Hand den Schlitten nach hinten. Lassen Sie den

Genehmigt: Otremba
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Lange: Breite: Hoéhe:
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Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 660 kg

Zapfen wieder einrasten. Setzen Sie sich auf den Sitz
der Maschine und heben Sie die Beine an. Betatigen
Sie noch einmal Hebel. Der Schlitten wird nun mit
Ihnen nach vorn fahren. Bremsen Sie Ihn mit den
Beinen, in der von Ihnen bevorzugten Position, ab.
Anmerkung: Der 90° Winkel im Kniegelenk ist eine
empfehlenswerte Trainingsanfangsposition. Achten
Sie darauf, dass Ihre FuBe auf der FuBplatte sicher
und vollstandig aufliegen. Ihr Ricken sollte Gber die
gesamte Lange der Ruckenlehne anliegen. Arretieren
Sie den Hebel.

Trainieren:

Umfassen Sie die Griffe, die sich rechts und links
neben Ihrem Sitz befinden. Bringen Sie Spannung
in Ihren Kérper. Strecken Sie Ihre Beine im Knie- und
Hiftgelenk langsam und kontrolliert durch (Ach-
tung: Kniegelenke in dieser Streckphase nicht ganz
durchstrecken). Nach erfolgter Streckung lassen Sie
den Schlitten wieder langsam und kontrolliert in die
Trainingsanfangsposition zurdckkommen. Um ein
Aufeinanderschlagen der Gewichtsplatten zu ver-
meiden, sollten Sie kurz vor der Ausgangsstellung
Ihre Bewegung stoppen, um dann erneut wieder in
die Streckung zu gehen.

Beenden des Trainings:

Lassen Sie den Schlitten in die vordere Pasition
fahren. (Die Gewichtsplatten liegen nun aufeinander)
Betatigen Sie erneut den Hebel und drticken Sie den
Schlitten langsam in die Anfangsposition. Arretieren
Sie den Zapfen. Steigen Sie von der Maschine.
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5.3.5 Wadentrainer (Gerate-Nr. 03206)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Wadenmuskulatur. Vorrangiger Mus-
keleinsatz: \Wadenmuskel (Triceps surae), bestehend
aus Zwillingswadenmuskel (Gastrocnemius) und
Schollenmuskel (Soleus).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Sitzeinstellung:

Setzen Sie sich auf den Sitz und betatigen Sie den
auf der rechten Seite unter Ihrem Sitz befindlichen
Zapfenhebel. Schieben Sie den Schlitten so weit zu-
rlck, bis Ihre Beine gestreckt und Sie Ihre FuBballen
auf die Trainingsplatte stellen kénnen. Beugen Sie
nun Ihre FUBe im Sprunggelenk so weit wie maglich,
ohne dabei Ihre Waden zu tGberdehnen. Arretieren
Sie in dieser Position den Zapfen. Umfassen Sie nun
mit beiden Handen die Griffe, die sich rechts und
links am Trainingsarm befinden.
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Trainieren:

Bringen Sie Spannung in Ihren Korper. Strecken Sie
Ihre FGBe im Sprunggelenk gegen den Widerstand
der Trainingsplatte so weit wie maglich durch. Las-
sen Sie am hochsten Punkt Ihre Fersen wieder lang-
sam und kantrolliert in die Trainingsanfangsposition
zurGickkommen. Um ein Aufeinanderschlagen der
Gewichtsplatten zu vermeiden, sollten Sie kurz vor
der Trainingsausgangsposition Ihre Abwartsbewe-
gung abbremsen, um dann wieder erneut \Wider-
stand auszulben

Beenden des Trainings:

Beugen Sie leicht Ihre Kniegelenke und bringen Sie
den Trainingsarm wieder in die Ausgangsposition
zuruck.
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5.3.6 GesaB Maschine (Gerate-Nr. 03216)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der GesaB- und Beinmuskulatur. Vorran-
giger Muskeleinsatz: GroBer GesaBmuskel (Glutaeus
maximus), hintere Oberschenkelmuskulatur (Ischio-
kurale M).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Positionierung des Kniepolsters:

Um die Einstellung des Kniepolsters zu ermoglichen,
ziehen Sie als Erstes den Hebel 1 nach oben und
schieben Sie den Schlitten ganz nach vorn in die
Position ,8”. Lassen Sie die Liegepolsterverstellung
des Kniepolsters bis in die hochste Position fahren.
Nun knien Sie sich mit einem Knie auf die Polsterfla-
che und fahren Sie das Polster so weit herunter, bis
Sie mit Ihrem Oberkorper auf der langen Liegeflache
ganz aufliegen. Achten Sie darauf, dass Ihr Becken
optimal positioniert ist. Inre Oberschenkel sollten zu
Ihrem Oberkorper einen rechten Winkel einnehmen.
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Schatzen Sie optisch ab, wie weit Ihre FuBflachen
von der Platte des Trainingsarmes entfernt sind.
Stellen Sie sich wieder hin und fahren Sie den Schlit-
ten so weit zurtick, bis Ihre FuBflachen die Platte be-
rthren. Eventuell mussen Sie diese Einstellung noch
einmal korrigieren.

Trainieren:

Umfassen Sie die Haltegriffe neben Ihrem Liege-
polster. Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper.
Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf auf dem Polster
aufliegt, um eine Hohlkreuzstellung lhres Korpers zu
vermeiden. Strecken Sie ihr Bein im Kniegelenk lang-
sam und kontrolliert durch. Nach erfolgter Streckung
lassen Sie Ihr Bein wieder langsam und kontrolliert
zurGickkommen. Um das aufeinander schlagen der
Gewichtsplatten in der untersten Position zu ver-
meiden, sollten Sie kurz vor der Trainingsausgangs-
position abbremsen, um dann erneuten Widerstand
auszuUben. Nach Beendigung lhres Satzes arbeiten
Sie mit dem anderen Bein. Dafir ist es nicht mehr
notig, die Maschine zu verlassen.
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5.3.7 Adduktionsmaschine (Gerate-Nr. 03223)

Aligemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Beinanziehenden Muskulatur. \orrangi-
ger Muskeleinsatz:

Kamm- Muskel (Pectineus), Langer, groBer und kurzer
Schenkelanzieher (Adductor longus, magnus brevis),
Schlanker Muskel (Gracilis)

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Stellen Sie sich auf die Seite, auf der sich der Rastbol-
zen befindet, vor die Maschine. Umfassen Sie mit einer
Hand das Palster des Trainingsarmes. Mit der anderen
Hand ziehen Sie den Zapfen, indem Sie Ihren Hand-
ballen auf den Knauf legen und den ausgestellten Rand
mit Ihrem Zeige- und Mittelfinger hochziehen. Klappen
Sie nun die zwei aneinander gekoppelten Trainings-
arme so weit auseinander, bis Sie sich bequem auf den
Sitz der Maschine setzen kénnen. Arretieren Sie in die-
ser Position den Zapfen. Steigen Sie auf die Trittflache

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1700 mm 1580 mm 1270 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 335 kg

der Maschine und setzen Sie sich aufrecht auf den Sitz.
Heben Sie nun nacheinander Ihre Beine Gber die Knie-
polster und stellen Sie beide FiBe auf die FuBrasten
der Trainingsarme. VVerstellen Sie gegebenenfalls noch
einmal die Trainingsarme. Wahlen Sie von den vier
FuBrasten zwei aus, bei denen Ihre Knieinnenseiten an
den Polstern der Trainingsarme anliegen. Ihr Ricken
sollte dabei Uber die gesamte Lange des Rickenpols-
ters anliegen. Betatigen Sie noch einmal den Zapfen
und ziehen Sie mit Ihren FUBen die Trainingsarme so
weit wie méglich auseinander.

Training:

Umfassen Sie nun mit beiden Handen die GCriffe,

die sich rechts und links neben Ihrem Sitz befinden.
Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Dricken Sie nun
Ihre Beine langsam und kontrolliert gegen den \Wider-
stand der Trainingsarme so weit wie moglich zusam-
men, um Sie dann, bis fast in Ihre Ausgangspaosition
wieder zurtickkommen zu lassen. Um ein Aufeinander-
schlagen der Gewichtsplatten zu vermeiden, sollten Sie
kurz vor der Trainingsausgangsposition Ihre Bewegung
abbremsen, um dann erneut Widerstand auszutben

Beenden des Trainings:

Lassen Sie die Trainingsarme bis in Ihre Ausgangs-
position wieder zurtickkommen. Betatigen Sie erneut
den Zapfen und bringen Sie die Trainingsarme in eine
Position, in der Sie bequem aus der Maschine steigen
kénnen.
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5.3.8 Abduktionsmaschine (Gerdte-Nr. 03224)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Beinabspreizenden Muskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: Mittlerer GesaBmuskel
(Glutaeus medius), Schenkelbindenspanner (Tensor
fascia latae).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Stellen Sie sich auf die Seite, auf der sich der Rast-
bolzen befindet, vor die Maschine. Umfassen Sie mit
einer Hand das Polster des Trainingsarmes. Mit der
anderen Hand ziehen Sie den Rastbolzen, indem Sie
Ihren Handballen auf den Knauf legen und den aus-
gestellten Rand mit Ihrem Zeige- und Mittelfinger
hochziehen. Klappen Sie nun die zwei aneinander
gekoppelten Trainingsarme so weit auseinander, bis
Sie sich bequem auf den Sitz der Maschine setzen
konnen. Arretieren Sie in dieser Position den Rast-
baolzen. Stellen sich auf die Trittflache der Maschine
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und setzen Sie sich aufrecht auf den Sitz. Ihr Riicken
sollte dabei, Gber die gesamte Lange des Ricken-
polsters anliegen. Stellen Sie nun Ihre FlBe auf die
FuBrasten. \Wahlen Sie von vier FuBrasten zwei aus,
bei denen Ihre KnieauBenseiten an den Polstern der
Trainingsarme anliegen. Betatigen Sie nun noch ein-
mal den Rastbolzen und ziehen Sie mit Ihren FUBen
die Trainingsarme so weit wie moglich zusammen.

Training:

Umfassen Sie nun mit beiden Handen die Griffe,
die sich rechts und links neben Ihrem Sitz befinden.
Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Klappen Sie
nun Ihre Beine langsam und kontrolliert gegen den
Widerstand der Trainingsarme so weit wie maoglich
auseinander, um sie dann, bis fast in Ihre Aus-
gangsposition wieder zurlickkommen zu lassen.
Um ein Aufeinanderschlagen der Gewichtsplatten
zu vermeiden, sollten Sie kurz vor der Trainingsaus-
gangsposition Ihre Bewegung abbremsen, um dann
erneut Widerstand auszutiben.

Beenden des Trainings:

Lassen Sie die Trainingsarme bis in Ihre Ausgangs-
position wieder zurtckkommen. Betatigen Sie erneut
den Rastbolzen und klappen Sie die Trainingsarme
so weit auseinander, bis Sie bequem aussteigen
kénnen.
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5.3.9 Multi Hip Maschine (Gerate- Nr. 03256)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
die verschiedenen Einstellungsmaoglichkeiten und
Korperpositionierungen kénnen vier verschiedene
Ubungen durchgefihrt werden.

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ochne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsvarianten Hiiftstreckung:

Kraftigung der GesaB- und Beinmuskulatur. Vorran-

giger Muskeleinsatz: GroBer GesaBmuskel (Glutaeus
maximus), hintere Oberschenkel-muskulatur (Ischio-
kurale M).

Trainingsvarianten Hiiftbeugebeugung:
Kraftigung der Huftbeugemuskulatur im Huftbereich.
Vorrangiger Muskeleinsatz Huftbeuger (Musculus
iliopsoas),

Genehmigt: Otremba
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Trainingsvarianten Abduktion:

Kraftigung der Beinabspreizenden Muskulatur. \or-
rangiger Muskeleinsatz: Mittlerer GesaBmuskel (Glu-
taeus medius et. minimus), Schenkelbindenspanner
(Tensor fascia latae).

Trainingsvariante Adduktion:

Kraftigung der Beinanziehenden Muskulatur in der
Hufte. Vorrangiger Muskeleinsatz: Oberschenkel
Addukktor (M. adductor magnus et. Minimus).

Trainingsarmeinstellung:

Zur Einstellung des Gerates stellen Sie sich auf die
Plattform. Um die Hohe der Drehachse festzulegen,
umgreifen Sie mit einer Hand den Griff, der sich
rechts vor Ihnnen am Rahmen befindet und ziehen
mit der anderen Hand den Rastbolzen fur die Ho-
henverstellung. Stellen Sie den Trainingsarm auf eine
Haohe, bei der sich die Mitte des Drehpunkttellers auf
gleicher Hohe des Huftgelenks befindet. Mit dem
Rastbolzen fur das Beinpolster kénnen Sie jetzt eine
Feinjustierung der Trainingsarmhohe vornehmen.
Stellen Sie sich seitlich zum Trainingsarm, so dass
sich das Paolster var Ihnen befindet. Jetzt greifen

Sie mit einer Hand das Polster und mit der anderen
Hand ziehen Sie den Rastbolzen. Das Palster ist so
einzustellen, dass es sich dicht tber dem Knie befin-
det. Haben Sie eine flir Sie geeignete Position gefun-
den, lassen Sie den Rastbolzen los und bewegen Sie
das Palster, bis es einrastet. Mit dem Rastbolzen Nr.
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3 wahlen Sie den Winkel flir die Startposition. Dazu
halten Sie mit einer Hand das Polster und ziehen mit
der anderen Hand den Rastbolzen fiir die Winkel-
stellung. Wenn Sie die zu Ihrer Ubung und kérper-
lichen Fahigkeiten geeignete Position ausgewahlt
haben, lassen Sie den Rastbolzen los und bewegen
den Trainingsarm, bis dieser einrastet.

Training:

Um das Training zu beginnen, stellen Sie sich auf-
recht in das Gerat. Umfassen Sie mit beiden Handen
die Haltegriffe und bringen Sie Spannung in Ihren
Korper, indem sie Bauch- und GesaBmuskulatur an-
spannen. Drtcken Sie Ihren Oberschenkel gegen das
Polster bis Sie einen Widerstand spuren. Sie kdnnen
jetzt langsam und kontrolliert Ihre Ubung ausfiihren.
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5.3.10 Beinstrecker stehend (Gerate-Nr. 03228)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der vorderen Beinmuskulatur. Vorrangiger
Muskeleinsatz: Gerader Oberschenkelmuskel (rectus
femoris)

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Therapeuten
Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das gewahlte Ge-
wicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin ab. Achten
Sie darauf, dass der Steckpin bis zum Anschlag des
Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen Sie ohne Ge-
wichtsplatten trainieren stecken Sie den Steckpin in die
Kopfplatte des Gewichtpaketes.

FuBplatteneinstellung:

Stellen Sie sich mit einem FuB auf die FuBplatte und
drtcken Sie die Vorderseite Ihres Oberschenkels vor das
Oberschenkelpolster. Uberpriifen Sie, ob sich die Mitte
Ihres Kniegelenkes mit der Achse des Drehpunkttellers
Ubereinstimmt. Sollte dies nicht der Fall sein, so mussen
Sie noch einmal die Maschine verlassen. Verstellen Sie
die FuBplatte mit der Kurbel, auf die von Ihnen benotig-
te Hohe, bis das Kniegelenk mit der Achse des Dreh-
punkttellers Gbereinstimmit.

Trainingsarmeinstellung:

Uberpriifen Sie, ob sich der Trainingsarm in der waage-
rechten Stellung, oder in einer der von Ihnen bevorzug-
ten Position befindet. \Wenn nicht, so legen Sie Ihren
Handballen auf den Rastbolzen des Drehpunkttellers
und umfassen mit Inrem Zeige- und Mittelfinger den
ausgestellten unteren Rand. Ziehen Sie diesen Rand
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hoch und verstellen Sie den Trainingsarm in die von
Ihnen gewtnschte Stellung.

Unterschenkelpolstereinstellung:

Stellen Sie sich wieder auf die FuBplatte und Gber-
prufen Sie, ob sich das runde Unterschenkelpolster
oberhalb Ihres FuBgelenks befindet. Das Polster sollte
nicht auf dem FuBspann, aber auch nicht auf Ihrem
Schienbein anliegen. Um dieses Polster auf Ihre Koérper-
groBe zu verstellen, mussen Sie abermals die Maschine
verlassen. Umfassen Sie mit einer Hand von unten

das Polster und ziehen Sie mit der anderen Hand den
Rastbolzen, der sich am Ende der gleichen Polsterrolle
befindet. Drehen Sie bei gezogenem Rastbolzen das
Polster in die fur Sie optimale Position.

Trainieren:

Stellen Sie sich erneut mit einem FuB auf die FuBplatte.
Dricken Sie Ihre Oberschenkelvorderseite gegen das
Oberschenkelpolster und legen Sie Ihren FuBspann

auf das runde Unterschenkelpolster. Umfassen Sie mit
beiden Handen die Festhaltegriffe und bringen Sie
Spannung in Ihren Kérper. Strecken Sie langsam und
kontrolliert Ihr Bein im Kniegelenk, gegen den Druck
des Trainingsarmes durch. FGhren Sie den Arm nach
erfolgter Streckung ebenso langsam und kontrolliert, bis
in die annahernde Trainingsausgangsposition wieder
zurtck. Sollten Sie aus einem anderen Beinwinkel, als
dem Standartwinkel heraus trainieren wollen, so ziehen
Sie wie schon beschrieben, den Rastbolzen des Dreh-
punktellers. VVerstellen Sie den Arm auf die von Ihnen
bevorzugte Winkelstellung und lassen in dieser Position
den Rastbolzen wieder einrasten.
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5.3.11 Beinbeuger stehend (Gerate-Nr. 03259)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der hinteren Beinmuskulatur. VVorrangiger
Muskeleinsatz: Kniebeugemuskulatur (Ischiocurale
Muskulatur) bestehend aus: zweikopfiger Schenkel-
muskel (biceps femoris), Halbsehnenmuskel (Semiten-
dinosus), Plattensehenenmuskel (Semimembranosus),
Zwillingswadenmuskel (Gastrocnemius).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Therapeuten
Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das gewahlte Ge-
wicht mit dem dafur vorgesehenen Steckpin ab. Achten
Sie darauf, dass der Steckpin bis zum Anschlag des
Gewichtspaketes eingesteckt ist. Wollen Sie ohne Ge-
wichtsplatten trainieren stecken Sie den Steckpin in die
Kopfplatte des Gewichtpaketes.

FuBplatteneinstellung:

Stellen Sie sich mit einem FuB auf die FuBplatte und
drtcken Sie die Vorderseite Ihres Oberschenkels vor das
Oberschenkelpalster. Uberpriifen Sie, ob sich die Mitte
Ihres Kniegelenkes mit der Achse des Drehpunkttellers
Ubereinstimmt. Sollte dies nicht der Fall sein, so mussen
Sie noch einmal die Maschine verlassen. Verstellen Sie
die FuBplatte mit der Kurbel, auf die von Ihnen benotig-
te Hohe, bis das Kniegelenk mit der Achse des Dreh-
punkttellers Gbereinstimmt.

Trainingsarmeinstellung:

Uberprifen Sie, ob sich der Trainingsarm in der waa-
gerechten Stellung, oder in einer der von Ihnen bevor-
zugten Position steht. Wenn nicht, so legen Sie Ihren
Handballen auf den Rastbolzen des Drehpunkttellers

Lange: Breite: Hoéhe:
200 mm 1200 mm 1570 mm

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
55 kg 320 kg

und umfassen mit Ihrem Zeige- und Mittelfinger den
ausgestellten unteren Rand. Ziehen Sie diesen Rand
hoch und verstellen Sie den Trainingsarm in die von

Ihnen gewlnschte Stellung.

Unterschenkelpolstereinstellung:

Stellen Sie sich wieder auf die FuBplatte und Uberprifen
Sie, ob sich das runde Unterschenkelpolster oberhalb
Ihres FuBgelenks befindet. Das Polster sollte nicht auf
der Hacke, aber auch nicht auf Ihrer Wade anliegen.

Um dieses Polster auf Ihre KorpergréBe zu verstellen,
mussen Sie abermals die Maschine verlassen. Umfassen
Sie mit einer Hand von unten das Polster und ziehen Sie
mit der anderen Hand den Rastbolzen, der sich am Ende
der gleichen Polsterrolle befindet. Drehen Sie bei ge-
zogenem Rastbolzen das Polster in die fur Sie optimale
Position.

Trainieren:

Stellen Sie sich erneut mit einem FuB auf die FuBplatte.
Drucken Sie Ihre Oberschenkelvorderseite gegen das
Oberschenkelpolster und legen Sie Ihre Achillesverse
auf das runde Unterschenkelpolster. Umfassen Sie

mit beiden Handen die Haltegriffe und bringen Sie
Spannung in Ihren Kérper. Beugen Sie langsam und
kontrolliert Ihr Bein im Kniegelenk, gegen den Druck des
Trainingsarmes bis in einen Winkel von 90°. Ftihren Sie
den Arm nach erfolgter Beugung ebenso langsam und
kontrolliert, bis in die annahernde Trainingsausgangs-
position wieder zurtick. Saollten Sie aus einem anderen
Beinwinkel, als dem Standartwinkel heraus trainieren
wollen, so ziehen Sie wie schon beschrieben, den Rast-
bolzen des Drehpunktellers. Verstellen Sie den Arm auf
die von Ihnen bevorzugte Winkelstellung und lassen in
dieser Position den Rastbolzen wieder einrasten.
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5.3.12 GesaBmuskel-Bank (Gerate-Nr. 03233)

Lange: Breite: Hoéhe:
1040 mm 660 mm 860 mm

Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

AIV{ . 50 kg

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der GesaB- und Beinmuskulatur. Vorran-

giger Muskeleinsatz: GroBer GesaBmuskel (Glutaeus
maximus), hintere Oberschenkel-muskulatur (Ischio-
kurale M).

Trainieren:

Umfassen Sie die Haltegriffe neben Ihrem Liege-
polster. Legen Sie Ihren Oberkarper auf die Liege-
flache. Achten Sie darauf, dass Ihr Becken optimal
positioniert ist. Bringen Sie Spannung in Ihren Kor-
per. Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf auf dem Polster
aufliegt, um eine Hohlkreuzstellung Ihres Kérpers zu
vermeiden. Strecken Sie ihr Bein im Kniegelenk lang-
sam und kontrolliert durch. Nach erfolgter Streckung
lassen Sie Ihr Bein wieder langsam und kontrolliert
zurtckkommen. Nach Beendigung lhres Satzes,
wechseln Sie das Bein und trainieren weiter.
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5.3.13 GesaBmuskel-Bank mit Unterschenkelauflage (Gerdte- Nr. 03234)

Lange: Breite: Hoéhe:
1160 mm 660 mm %30 mm
— Gewichtspaket: Gesamtgewicht:
I‘ l“ - 60 kg
w
.
] |

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der GesaB- und Beinmuskulatur. Vorran-
giger Muskeleinsatz: GroBer GesaBmuskel (Glutaeus
maximus), hintere Oberschenkelmuskulatur (Ischio-
kurale M).

Positionierung des Kniepolsters:

Ziehen Sie den Steckpin heraus, um das Kniepolster
auf die flr Sie optimale Hohe einzustellen. Dazu
knien Sie sich mit einem Knie auf die Polsterflache
und fahren das Polster so weit herunter, bis Sie mit
Ihrem Oberkarper auf der langen Liegeflache ganz
aufliegen. Achten Sie darauf, dass Ihr Becken optimal
positioniert ist. Ihre Oberschenkel sollten zu Ihrem
Oberkorper einen rechten Winkel einnehmen.

Trainieren:

Umfassen Sie die Haltegriffe neben Ihrem Liege-
polster. Bringen Sie Spannung in Ihren Kérper.
Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf auf dem Polster
aufliegt, um eine Hohlkreuzstellung Ihres Korpers zu
vermeiden. Strecken Sie ihr Bein im Kniegelenk lang-
sam und kontrolliert durch. Nach erfolgter Streckung
lassen Sie Ihr Bein wieder langsam und kontrolliert
zurtckkommen. Nach Beendigung lhres Satzes,
legen Sie das andere Knie auf das Kniepolster und
trainieren dann weiter.
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5.3.14 Beinpresse sitzend (Gerdte-Nr. 03258)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Kraftigung der Oberschenkel- und GesaBmuskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz: ordere Oberschenkel-
muskulatur (M. quadrizeps femoris), Hintere Ober-
schenkelmuskulatur (Ischiocrurale Muskulatur),
groBer GesaBmuskel (M. glutaeus maximus) und
Wadenmuskulatur (M. triceps surae).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Riickenlehneneinstellung:

Umgreifen Sie mit einer Hand den oberen Griff 1, der
sich auf der Ruckseite des Polsters befindet. Mit der
anderen Hand umagreifen Sie den Griff 2, der unten
an der Lehnenstltze angebracht ist. Stellen Sie die
Verlangerung des Griffes in eine der drei neben dem
Griff befindlichen Vertiefungen.

Schlitteneinstellung:

Beugen Sie sich Uber den Schlitten (Sitzpolster) und
betatigen Sie mit der einen Hand den Hebel in Rich-
tung Polster. Verschieben Sie mit der anderen Hand

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
2050 mm 1240 mm 1570 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

135kg 560 kg

den Schlitten nach hinten. Lassen Sie den Zapfen
wieder einrasten. Setzen Sie sich auf den Sitz der Ma-
schine und heben Sie die Beine an. Betatigen Sie noch
einmal Hebel &4 Der Schlitten wird nun mit Ihnen nach
vorn fahren. Bremsen Sie Ihn mit den Beinen, in der
von Ihnen bevorzugten Position, ab. Anmerkung: Der
Q0° Winkel im Kniegelenk ist eine empfehlenswerte
Trainingsanfangsposition. Achten Sie darauf, dass Ihre

FlBe auf der FuBplatte sicher und vollstandig aufliegen.

Ihr Rucken sollte Uber die gesamte L.ange der Ruicken-
lehne anliegen. Arretieren Sie den Hebel 4.

Trainieren:

Umgreifen Sie die Griffe die sich rechts und links
neben Ihrem Sitz befinden. Bringen Sie Spannung
in Ihren Kérper. Strecken Sie Ihre Beine im Knie- und
Hiftgelenk langsam und kontrolliert durch (vermei-
den Sie ein Uberstrecken der Kniegelenke). Nach
erfolgter Streckung lassen Sie den Schlitten wieder
langsam und kontrolliert in die Trainingsanfangspo-
sition zurtickkommen. Um ein Aufeinanderschlagen
der Gewichtsplatten zu vermeiden, sollten Sie kurz
vor der Ausgangsstellung Ihre Bewegung stoppen,
um dann erneut wieder in die Streckung zu gehen.

Beenden des Trainings:

Lassen Sie den Schlitten in die vordere Pasition fah-
ren. (Die Gewichtsplatten liegen nun aufeinander).
Betatigen Sie erneut den Hebel & und dricken Sie
den Schlitten langsam in die Anfangsposition.
Arretieren Sie den Hebel. Steigen Sie von der Ma-
schine.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.3.15 Abduktion und Adduktion Kombi (Gerdte-Nr. 03280)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung Abduktion:

Kraftigung der beinabspreizenden Muskulatur.
\Vorrangiger Muskeleinsatz: Mittlerer GesaBmuskel
(M.glutaeus medius) und Schenkelbindenspanner
(Tensor fascia latae).

Zielsetzung Adduktion:

Kraftigung der Beinanziehenden Muskulatur.
\/orrangiger Muskeleinsatz:

Kamm- Muskel (M. pectineus), Langer, groBer und
kurzer Schenkelanzieher (M. adductor longus, mag-
nus brevis), schlanker Muskel (M. gracilis)

Trainingsgewicht:

\Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem dafir vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Trainingsarmeinstellung:

Stellen Sie sich auf die Seite, auf der sich der Rast-
bolzen befindet, vor die Maschine. Umgreifen Sie mit
einer Hand das Polster des Trainingsarmes. Mit der
anderen Hand ziehen Sie den Rastbolzen. Fihren
Sie nun die zwei aneinander gekoppelten Trainings-
arme so weit auseinander, bis Sie sich bequem

Genehmigt: Otremba
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Lange: Breite: Hoéhe:
1640 mm 749 mm 1260 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

85 kg 325kg

auf den Sitz der Maschine setzen kénnen. Fihren
Sie jetzt die Trainingsarme wieder zusammen und
heben Sie Ihre FUiBe an. Lassen Sie den Rastbolzen
los und bewegen Sie den Trainingsarm, bis er ein-
rastet. Positionieren Sie Ihre FUBe auf den FuBrasten
der Trainingsarme. \Wahlen Sie von vier FuBrasten
zwei aus, bei denen Ihre KnieauBenseiten an den
Paolstern der Trainingsarme anliegen. Ihr Ricken soll-
te dabei tGiber die gesamte Lange des Rickenpalsters
anliegen.

Training:

Umagreifen Sie nun mit beiden Handen die Griffe,
die sich rechts und links neben Ihrem Sitz befinden.
Bringen Sie Spannung in Ihren Karper. Bewegen Sie
nun Ihre Beine langsam und kontrolliert gegen den
Widerstand der Trainingsarme so weit wie moglich
auseinander bzw. zusammen, um sie dann bis fast
in Ihre Ausgangsposition wieder zurtickkommen zu
lassen. Um ein Aufeinanderschlagen der Gewichts-
platten zu vermeiden, sollten Sie kurz vor der Trai-
ningsausgangsposition Ihre Bewegung abbremsen,
um dann erneut Widerstand auszutiben.

Beenden des Trainings:

Lassen Sie die Trainingsarme bis in Ihre Ausgangs-
position wieder zurtickkommen. Betdtigen Sie erneut
den Rastbolzen und klappen Sie die Trainingsarme
SO weit auseinander bzw. zusammen, bis Sie be-
quem aussteigen kénnen.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.3.16 Kniebeuger und Kniestrecker Kombi (Gerdte- Nr. 03286)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung Beinbeuger:

Kraftigung der hinteren Beinmuskulatur. \Jorrangiger
Muskeleinsatz: Kniebeugemuskulatur (Ischiocrurale
Muskulatur) bestehend aus: zweikdpfiger Schen-
kelmuskel (M. biceps femoris), Halbsehnenmuskel
(M. semitendinosus), Plattensehenenmuskel (M.
semimembranosus) und Zwillingswadenmuskel (M.
gastrocnemius).

Zielsetzung Beinstrecker:

Kraftigung der vorderen Beinmuskulatur. VVorrangiger
Muskeleinsatz: Vierkopfiger Oberschenkelmuskel (M.
quadriceps femoris) bestehend aus: gerader Ober-
schenkelmuskel (M. rectus femaris), innerer, mittlerer
und auBerer Schenkelmuskel (M. vastus medialis,
intermedius, lateralis).

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Riickenlehen Einstellung Beinbeuger:

Um ein leichtes Einsteigen in die Maschine zu er-
moglichen, bringen Sie nach der Betatigung des

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
1170 mm 1140 mm 1560 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

105 kg 350 kg

Rastbolzen 1 den Trainingsarm in eine waagerechte
Paosition ,8” (Skala 1). Ziehen Sie den Rastbolzen 2
des Oberschenkelpolsters und heben Sie den Arm
bis zum Anschlag hoch. Setzen Sie sich auf den Sitz
und kontrollieren Sie, ob sich die Mitte Ihres Kniege-
lenks mit der Achse (Drehpunkt) der Maschine tber-
einstimmt und Sie aufrecht sitzen. Ihr Riicken sollte
Uber die gesamte Lange der Rickenlehne anliegen.
Sollte Ihre Sitzposition nicht korrekt sein, ziehen

Sie den auf der rechten Seite, hinter Inrem Gesal3
befindlichen Rastbolzen. Wenn Sie nun mit Ihrem
Kérper nach vorne rutschen, wird die Lehne von
Ihrem Ruckendruck entlastet und automatisch Ihrem
Ricken folgen. Bei gezogenem Rastbolzen und aus-
geubten Druck durch Ihren Riicken auf das Polster,
wird die Lehne nach hinten fahren.

Lassen Sie den Rastbolzen in der fur Sie optimalen
Sitzposition einrasten, ohne dass sie den vorher
beschriebenen Drehpunkt mit ihrem Kniegelenk ver-
lassen.

Trainingsarmeinstellung Beinbeuger:

Legen Sie Ihre Unterschenkel auf bzw. unter das
Polster des Trainingsarmes. Die optimale Paosition
des Polsters befindet sich wenige Zentimeter ober-
halb Ihrer Kndchel. Das Polster sollte sich zwischen
Fersen und Waden befinden. Um dieses Polster auf
Ihre Beinlange einzustellen, umgreifen Sie es mit
einer Hand von unten und ziehen Sie mit der ande-
ren Hand den Rastbolzen, der sich am Ende dieser
Polsterrolle befindet und drehen so das Polster in die
fur Sie optimale Position.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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Saollte Ihr Beinbizeps keine waagerechte Linie zum
Sitz einnehmen, mussen Sie den Trainingsarm wie
schon beschrieben, entweder nach oben oder nach
unten verstellen. Um diese Verstellung vorzuneh-
men, mussen Sie noch einmal die Maschine verlas-
sen.

Oberschenkelfixierung Beinbeuger:

Setzen Sie sich wieder auf die Sitzflache und le-

gen Sie Ihre Unterschenkel auf die Polsterrolle des
Trainingsarmes. Ziehen Sie den Rastbolzen 3 des
Oberschenkelpolsters und klappen Sie den Arm an
dem daflr vorgesehenen gummierten Haltegriff so
weit herunter, bis das Polster auf Ihren Oberschen-
keln aufliegt. Arretieren Sie in dieser Armposition den
Rastbolzen 3.

Trainieren Beinbeuger:

Bringen Sie Spannung in Ihren Koérper indem Sie
Bauch- und GesaBmuskulatur anspannen. Beu-
gen Sie langsam und kontrolliert Ihre Beine in den
Kniegelenken gegen den \Widerstand des Trainings-
armes bis in einen \Winkel van ca. 90°. Fuhren Sie
den Bewegungsarm nach erfolgter Beugung wieder
langsam und kontrolliert bis in die annahernde Trai-
ningsausgangsposition zurdck. Um ein Aufeinander-
schlagen der Gewichtsplatten zu vermeiden, sollten
Sie kurz vor dem Erreichen der Trainingsausgangs-
position abbremsen, um dann erneut Widerstand
auszuuben.

Riickenlehnen Einstellung Beinstrecker:
Stellen Sie den Trainingsarm an dem Rastbolzen in
die Stellung 9 (Skala 1), um ein leichteres Einsteigen
zu ermaoglichen. Setzen Sie sich auf den Sitz und
kontrollieren Sie, ob Ihre Kniekehle an der Polster-
kante anliegt und Sie aufrecht sitzen. Ihr Ricken
sollte Gber die gesamte Lange der Ruckenlehne
anliegen. Sollte Ihre Sitzposition nicht korrekt sein,
ziehen Sie den auf der rechten Seite, hinter Ihrem
GesaB befindlichen Rastbolzen. Wenn Sie nun mit
Ihren Kérper nach vorne rutschen, wird die Lehne
von Ihrem Kérperdruck entlastet und so automa-
tisch Ihrem Ricken folgen. Bei gezogenem Zapfen
und ausgetibten Druck durch Ihren Ricken auf das
Polster, wird die Lehne nach hinten fahren. Lassen
Sie den Zapfen in die flr Sie optimale Sitzposition
wieder einrasten.

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Trainingsarmeinstellung Beinstrecker:

Kontrollieren Sie, ob sich das Polster des Trainings-
armes oberhalb Ihres FuBgelenkes befindet. Es sollte
nicht auf dem FuBspann, aber auch nicht auf dem
Schienbein aufliegen. Um dieses Polster zu verstel-
len, ist es ratsam noch einmal aufzustehen. Umfas-
sen Sie mit einer Hand die Polsterrolle und ziehen
Sie mit der anderen Hand den Rastbolzen, der sich
am Ende der Polsterrolle befindet. Nun bringen Sie
das Polster in die fur Sie optimale Sitzposition. Set-
zen Sie sich wieder auf die Sitzflache. Bedienen Sie
nun noch einmal den Rastbolzen des Trainingsar-
mes und verstellen Sie ihn so, bis sich ihre Ober- und
Unterschenkel in einem rechten Winkel zueinander
befinden.

Trainieren Beinstrecker:

Umfassen Sie die Haltegriffe neben Ihrem Sitzpolster
und bringen Sie Spannung in Ihren Kérper. Strecken
Sie Ihre Beine langsam und kontrolliert im Knie-
gelen durch. Nach erfolgter ~ Streckung lassen Sie
Ihre Unterschenkel wieder langsam und kontrolliert
zurGickkommen.

Beenden des Trainings:

Geben sie kontrolliert dem Widerstand nach, bis
Sie das Gewicht auf dem Gewichtsblock abgesetzt
haben.

Auflage: 07.2023 Revision: 5

oL



Erstellt: PO/SS

5.4 Universell

5.4.1 Seilzug Explosiv (Gerdte- Nr. 03241)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
die verschiedenen Einstellungsmaoglichkeiten kann
nahezu jeder Muskel trainiert werden.

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellungsmdglichkeiten:

Das Gerat verfugt Giber zwei Einstellungsmaoglichkei-
ten. Mit dem oberen Schlitten kénnen Sie die Hohe
und somit den Trainingswinkel einstellen. Mit dem
unteren Schlitten kénnen Sie die Lange des Seils
bzw. den Abstand des Trainierenden zum Gerat ver-
andern. Mochten Sie den Trainingswinkel einstellen
umgreifen Sie dazu mit der einen Hand den Griff des
oberen Schlittens und ziehen Sie jetzt mit der ande-
ren Hand den Rastbolzen heraus. Jetzt konnen Sie
die Hohe des Schlittens verandern. Achten Sie dabei
darauf keinen Kontakt mit dem Seil oder den Rollen
zu haben. Haben Sie die fiir Ihre Ubung optimale
Hohe gefunden, lassen Sie den Rastbolzen los und
bewegen Sie den Schlitten, bis er in dem nachstlie-
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Lange: Breite: Hoéhe:
250 mm 1050 mm 2060 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

55kg 200 kg

genden Loch einrastet. Mochten Sie jetzt die Lange
des Seils an Ihre BedUrfnisse anpassen, verandern
Sie die Hohe des unteren Schlittens. Dazu umagreifen
Sie mit der einen Hand den Griff des Schlittens und
mit der anderen Hand umgreifen Sie den Rastbol-
zen. Ziehen Sie den Rastbolzen heraus. Sie kénnen
den Schlitten jetzt in der Hohe verstellen. Um das
Seil zu verlangern, fihren Sie diesen Schlitten nach
oben. Um das Seil zu verktrzen, fihren Sie den
Schlitten nach unten. Haben Sie die fiir Ihre Ubung
optimale Hohe/Lange gefunden, lassen sie den
Rastbolzen los und bewegen Sie den Schlitten, bis er
in dem nachstliegenden Loch einrastet.

Hinweis:

Je nach Trainings-/ Therapieziel kann der Standard-
Griff entfernt werden und durch einen anderen Griff
oder Schlaufe ersetzt werden (siehe Abb.). Uber-
prufen Sie, vor Trainingsbeginn, ob alle Rastbolzen
eingerastet sind, indem Sie versuchen, den Schlitten
hoch und runterzuschieben. Bei den Karabinerhaken
machen Sie eine Sichtpriifung und achten darauf,
dass diese verschlossen sind. Das Gerat besitzt auf
der hinteren Seite Transportrollen. Durch ein vorsich-
tiges Neigen des Gerates konnen die Transportrollen
verwendet werden und das Gerat an einen anderen
Ort transportiert werden. Die Eigenmasse des Gera-
tes betragt ca. 200 kg.

Auflage: 07.2023 Revision: 5



Erstellt: PO/SS

vED8O

VA _Y
powered by gyrmnso
-

5.4.2 Seilzug vertikal Explosiv (Gerdte - Nr. 03242)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
die verschiedenen Einstellungsmaoglichkeiten kann
nahezu jeder Muskel trainiert werden.

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellungsmdglichkeiten:

Bei diesem Gerat konnen Sie mit dem Schlitten die
Lange des Seils bzw. den Abstand des Trainieren-
den zum Gerat verandern. Dazu umagreifen Sie mit
der einen Hand den Griff des Schlittens und mit
der anderen Hand umgreifen Sie den Rastbolzen.
Ziehen Sie den Rastbolzen heraus. Sie k6nnen den
Schlitten jetzt in der Héhe verstellen. Um das Seil zu
verlangern, fuhren Sie diesen Schlitten nach oben.
Um das Seil zu verktrzen, fiihren Sie den Schlitten
nach unten. Haben Sie die fur Ihre Ubung optimale
Hohe/Lange gefunden, lassen Sie den Rastbolzen
los und bewegen Sie den Schlitten, bis er in dem
nachstliegenden Loch einrastet.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
260 mm 1140 mm 2250 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

55kg 200 kg

Hinweis:

Je nach Trainings-/ Therapieziel kann der Standard-
Griff entfernt werden und durch einen anderen Griff
oder Schlaufe ersetzt werden (siehe Abb.). Uber-
prufen Sie, vor Trainingsbeginn, ob alle Rastbolzen
eingerastet sind, indem Sie versuchen, den Schlitten
hoch und runterzuschieben. Bei den Karabinerhaken
machen Sie eine Sichtprdfung und achten darauf,
dass diese verschlossen sind. Das Gerat besitzt auf
der hinteren Seite Transportrollen. Durch ein vor-
sichtiges Neigen des Gerates konnen die Transport-
rollen verwendet werden und das Gerat an einen
anderen Ort transportiert werden. Die Eigenmasse
des Gerates betragt ca. 200 kg.
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5.4.3 Seilzug Vertikal (Wandmontage) (Geradte - Nr.3265)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
die verschiedenen Einstellungsmaoglichkeiten kann
nahezu jeder Muskel trainiert werden.

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellungsmaglichkeiten:

Bei diesem Gerat konnen Sie mit dem Schlitten die
Lange des Seils bzw. den Abstand des Trainierenden
zum Gerat verandern. Dazu umgreifen Sie mit der
einen Hand den Griff des Schlittens und mit der ande-
ren Hand umagreifen Sie den Rastbolzen. Ziehen Sie
den Rastbolzen heraus. Sie kénnen den Schlitten jetzt
in der Hohe verstellen. Um das Seil zu verlangern,
fuhren Sie diesen Schlitten nach oben. Um das Seil
zu verklrzen, fihren Sie den Schlitten nach unten.
Haben Sie die fur Ihre Ubung optimale Hohe/Lange
gefunden, lassen Sie den Rastbolzen los und bewe-
gen Sie den Schlitten, bis erin dem nachstliegenden
Loche einrastet.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
260 mm 1140 mm 2250 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

55kg 140 kg

Hinweis:

Je nach Trainings-/ Therapieziel kann der Standard-
Griff entfernt werden und durch einen anderen Griff
oder Schlaufe ersetzt werden (siehe Abb.). Uberpriifen
Sie, vor Trainingsbeginn, ob alle Rastbolzen eingeras-
tet sind, indem Sie versuchen, den Schlitten hoch und
runterzuschieben. Bei den Karabinerhaken machen
Sie eine Sichtprtifung und achten darauf, dass diese
verschlossen sind. Das Gerat besitzt auf der hinteren
Seite Befestigungspunkte fir die \Wandmontage.

Auflage: 07.2023 Revision: 5
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5.4.4 Seilzug Universal (Wandmontage) (Gerdte-Nr. 03266)

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
die verschiedenen Einstellungsmaoglichkeiten kann
nahezu jeder Muskel trainiert werden.

Trainingsgewicht:

Wahlen Sie in Absprache mit Ihrem Trainer/Thera-
peuten Ihr Trainingsgewicht aus. Stecken Sie das ge-
wahlte Gewicht mit dem daftr vorgesehenen Steckpin
ab. Achten Sie darauf, dass der Steckpin bis zum
Anschlag des Gewichtspaketes eingesteckt ist. \Wollen
Sie ohne Gewichtsplatten trainieren stecken Sie den
Steckpin in die Kopfplatte des Gewichtpaketes.

Einstellungsmaglichkeiten:

Bei diesem Gerat konnen Sie mit dem Schlitten die
Lange des Seils bzw. den Abstand des Trainierenden
zum Gerat verandern. Dazu umgreifen Sie mit der
einen Hand den Griff des Schlittens und mit der ande-
ren Hand umagreifen Sie den Rastbolzen. Ziehen Sie
den Rastbolzen heraus. Sie kénnen den Schlitten jetzt
in der Hohe verstellen. Um das Seil zu verlangern,
fuhren Sie diesen Schlitten nach oben. Um das Seil
zu verklrzen, fihren Sie den Schlitten nach unten.
Haben Sie die fur Ihre Ubung optimale Hohe/Lange
gefunden, lassen Sie den Rastbolzen los und bewe-
gen Sie den Schlitten, bis erin dem nachstliegenden
Loch einrastet.

Genehmigt: Otremba

Datum: 05.07.2023

Lange: Breite: Hoéhe:
500 mm 720 mm 2170 mm
Gewichtspaket: Gesamtgewicht:

70 kg 170 kg

Hinweis:

Je nach Trainings-/ Therapieziel kann der Standard-
Griff entfernt werden und durch einen anderen Griff
oder Schlaufe ersetzt werden (siehe Abb.). Uberpriifen
Sie, vor Trainingsbeginn, ob alle Rastbolzen eingeras-
tet sind, indem Sie versuchen, den Schlitten hoch und
runterzuschieben. Bei den Karabinerhaken machen
Sie eine Sichtprtifung und achten darauf, dass diese
verschlossen sind. Das Gerat besitzt auf der hinteren
Seite Befestigungspunkte fir die \Wandmontage.
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6. Equipment

6.1 FuBadapter 3- teilig (Gerdte — Nr.2651)

Lange:
800 mm

Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:
Diese Gerate sollen eine Variation des Trainingsunter-
grundes schaffen.

Hinweis:
Das Gerat muss auf einem geraden Untergrund ste-
hen, um die Kippgefahr auszuschlieBen.

Gewichtspaket:
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Breite: Héhe:
650 mm 650 mm
Gesamtgewicht:

52 kg

Erstellt: PO/SS Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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7. Mobility

7.1 Mobility Qube Smart (Gerate-Nr. 04979)

Lange:
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Allgemein:
Beachten Sie die allgemeinen Sicherheitshinweise.

Zielsetzung:

Dieses Gerat ist multifunktional einsetzbar. Durch
verschiedene Einstellmaglichkeiten und Trainingssta-
tionen wird die Beweglichkeit verbessert.

Einstellmdglichkeiten:

Am Gerat kénnen verschiedene Trainingshohen
eingestellt werden. Darunter zahlen die Schaumstoff-
rollen, die Faszienrollen, die Kugelrollen, die Gluteus-
Dehn-Station und die Riicken-Station.

Hinweis:

Bei dem Einstellen der Trainingshéhe ist darauf zu
achten, dass die Paolsterrollen und Faszienrollen kom-
plett in der Flihrung liegen.
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Breite: Héhe:
2000 mm 2197 mm
Gesamtgewicht:

350 kg

Genehmigt: Otremba Datum: 05.07.2023 Auflage: 07.2023 Revision: 5
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8. Service & Kundendienst

Sollten Sie Mangel an Ihren Geraten feststellen, setzen Sie sich umgehend mit uns in Verbindung.
Unser Kundenservice hilft Innen gerne weiter.

Fon: 02 09/9 70 640
Fax: 02 09/9 70 64 41
service@gyma80.de

9. Konformitatserklarung

Die Konformitatserklarung der MED8O Trainingsgerate konnen Sie auf www.qum80.de oder www.med80.de
herunterladen oder Uber unsere Medizinprodukte-Berater (siehe Kapitel 12. Ansprechpartner) anfordern.

10. Entsorgung

Im Rahmen dieser Entsorgungsverordnungen ist die Fa. gyum80 International GmbH bei der umweltgerechten
Beseitigung von Altgeraten behilflich.

11. Garantie / Gewahrleistung

Dank einer hervorragenden Verarbeitung und exzellenter Materialien sind all unsere Produkte eine Investition in
die Zukunft Ihrer Praxis. gum80 International steht flr Zuverlassigkeit, Qualitat und hervorragende Garantieleis-
tungen. Diese finden Sie unter: https://med80.de/garantiebestimmungen/

12. Ansprechpartner

Falls Sie noch Fragen zur sicheren und optimalen Anwendung der Gerate haben oder vielleicht ein weiteres Ge-
rat erwerben mochten, stehen jederzeit unsere geschulten Medizinprodukte Berater flir Sie bereit. Bitte lassen
Sie sich an der Rezeption, mit dem flr Sie verantwortlichen Mitarbeiter verbinden.

gym80 International GmbH
WiesmannstraBe 46
D-45881 Gelsenkirchen

Fon: 0209/9270640

Fax.  0209/970 64 41

E-Mail: Bei unerwarteten Stérungen oder Personenschaden wenden Sie sich bitte an:
- info@gum80.de
- service@gym80.de

Bei schwerwiegenden Unfallen umgehend unseren PRRC informieren:
- prrc@gym80.de

Die Gesellschaft wird gesetzlich vertreten durch den Geschaftsfihrer Simal Yilmaz.

Haftungsausschluss
Die Informationen in dieser Gebrauchsanweisung wurden sorgfaltig gepriift und werden regelmaBig aktualisiert. Jedoch
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kann keine Garantie daftr tbernommen werden, dass alle Angaben zu jeder Zeit vollstandig, richtig und in letzter Aktualitat
dargestellt sind. Alle Angaben kénnen ohne vorherige Anktndigung erganzt, entfernt oder geandert werden.

gym80 International GmbH | WiesmannstraBe 46 D-45881 | Gelsenkirchen | Tel. +49 (0)209/9 70 64 0
Fax: +49 (0)209/9 70 64 41 | E-Mail: info@gum80.de | Geschaftsflhrer Simal Yilmaz | Handelsregister HRB

3249 Amtsgericht Gelsenkirchen

72



