AB TRAINER MANUAL
CZ/SK




BEZPECNOSTNI OPATRENI

1. Pfed zah4jenim tohoto nebo jakéhokoli jiného cviebniho programu se porad’te se svym lékafem.
2. Pokud mate jakékoli problémy se zady. NEPOUZIVEJTE TENTO PRISTROJ, dokud jej neukéazete
svému Iékafi spolu s touto pfiruckou a neziskate jeho souhlas se zahajenim tohoto programu.
. Osoby s bfi$nimi aneuryzmaty, bii$ni kylou, neddvnou bfisni operaci nebo t¢hotné
zeny by nemély pouzivat Power-Abs*.
. Za¢néte velmi pomalu na trovni pro za¢ateéniky a postupné se dopracujte k poctu opakovani, ktery je pro vas
pohodiny. TENTO CVICEBNI PROGRAM NEPREHANEJTE.
. POKUD PRI PRQVADENI’ NEKTEREHO Z TECHTO CVICENI POCITITE BOLEST, PRESTANTE S NiM,
NEZ SE PORADITE SE SVYM LEKAREM.
. Déti by nemély pouzivat zafizeni Power-Abs bez dozoru dospélé osoby. Déti mladsi 12 let by nikdy nemély
pouZivat ani si hrat s Power-Ab
BEZPECNOSTNE OPATRENIA
1. Pred zacatim tohto alebo akéhokol'vek in¢ho cvicebného programu sa porad’te so svojim lekarom.
2. Ak mate akékol'vek problémy s chrbtom. NEPOUZIVAJTE TENTO PRISTROJ, kym ho neukazete
svojmu lekarovi spolu s touto priru¢kou a neziskate jeho stihlas so zacatim tohto programu.
3. Osoby s brusnymi aneuryzmami, brusnou prietrzou, nedavnou brusnou operaciou alebo tehotné
Zeny by nemali pouzivat’ Power-Abs*.
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4. Zacnite vel'mi pomaly na urovni pre za¢iato¢nikov a postupne sa dopracujte k poétu opakovani, ktory je pre vas
pohodiny. TENTO CVICEBNY PROGRAM NEPREHANAJTE.

5. AK PRI VYKONAVANI NIEKTOREHO Z TYCHTO CVICENI POCITITE BOLEST, PRESTANTE S NiM,
NEZ SA PORADITE SO SVOJIM LEKAROM.

6. Deti by nemali pouzivat’ zariadenie Power-Abs bez dozoru dospelej osoby. Deti mladsie ako 12 rokov by nikdy ne-
mali pouzivat’ ani sa hrat's Power-Ab

RYCHLA A SNADNA MONTAZ A DEMONTAZ. RYCHLE SKLADOVANT

IDEALNI PRO DOMACNOST I PRACI

RYCHLA A CLAHKA MONTAZ A DEMONTAZ. RYCHLE SKLADOVANIE

IDEALNE PRE DOMACNOST A PRACU

TENTO STROJ SE SKLADA Z NASLEDUJICICH CASTI:

TENTO STROJ SA SKLADA Z NASLEDUJUCICH CASTI:

SEDADLO (A)
SEDADLO (A)

HORNI TYCE 2 KS (B)
HORNE TYCE 2 KS (B)

OPERKY NA RUCE 2X (C)
OPIERKY NA RUKY 2X (C)

SPODNI TYC (D)
SPODNY TYC (D)

UPEVNENI SE SROUBY 4 KS (E)
UPEVNENIE SO SKRUTKAMI 4 KS (E)

VCETNE KLICE K UPEVNENI SEDATKA NA
HORNI TYC / VRATANE KLUCE NA
UPEVNENIE SEDATKA NA HORNY TYC

OBR. 2

SESTAVENI (VIZ OBR. 1 A 2)
1) UPEVNETE SEDATKO DO STREDU HORNI TYCE TAK, ABY OBA OTVORY NA SEDATKU SOUHLASILY S
OTVORY V TYCI, A ZATLACTE DVE DLOUHE MATICE ZE ZADNf STRANY HORN{ TYCE DO ZADNI CASTI SEDATKA
A PEVNE JE UTAHNETE KLICEM.
2) ZATLACTE OBA HORNI KONCE RAMEN DO KONCU HORNICH TYCI, ALE NEJDRIVE UMISTETE 2
MADLA A VYROVNEITE JE S OTVORY V HORNICH TYCICH A PO SPRAVNEM ZATLACENI RAMEN
DO 3' HORNI TYCE OTOCTE SROUBY VE SMERU HODINOVYCH RUCICEK.
3) ZATLACTE OBA HORNI KONCE DO KONCU SPODNI TYCE A POSTUPUJTE PRESNE
PODLE POKYNU V BODE /2.

*JEDNOTKA JE NYNi SMONTOVANA A VYPADA PRESNE JAKO NA OBR.2

ZOSTAVENIE (VIZ OBR. 1 A 2)
1) UPEVNITE SEDATKO DO STREDU HORNEJ TYCE TAK, ABY OBA OTVORY NA SEDATKU SUHLASILY S
OTVORY V TYCI, A ZATLACTE DVE DLHE MATICE ZO ZADNEJ STRANY HORNE TYCE DO ZADNEJ CASTI SEDATKA
A PEVNE ICH UTAHNITE KEUCOM.
2) ZATLACTE OBA HORNE KONCE RAMIEN DO KONCOV HORNYCH TYCI, ALE NAJSKOR UMIESTNITE 2
MADLA A VYROVNAJTE ICH $ OTVORMI V HORNYCH TYCIACH A PO SPRAVNOM ZATLACENI RAMIEN
DO 3' HORNE TYCE OTOCTE SKRUTKY V SMERE HODINOVYCH RUCICIEK.
3) ZATLACTE OBA HORNE KONCE DO KONCOV SPODNEJ TYCE A POSTUPUJTE PRESNE
PODLA POKYNOV V BODE /2.
*JEDNOTKA JE TERAZ ZMONTOVANA A VYPADA PRESNE AKO NA OBR. 2



Advanced crunch

Zacnéte s zady na podlaze a nohama na
stolicce nebo zidli. Pevné uchopte ty¢ nad
hlavou a pomalu se predklonte.

Proved’te 2 série po 10 opakovanich,

mezi sériemi odpocivejte. Jakmile se

vase sila zvysi, proved’te vice sérii.

Advanced crunch

Zagnite s chrbtom na podlahe a nohami na stolicke
alebo stolicke. Pevne uchopte ty¢ nad hlavou a
pomaly sa predklonte.

Vykonajte 2 série po 10 opakovaniach,

medzi sériami odpocivajte. Akonahle sa

vasa sila zvysi, vykonajte viac sérii.

Oblique crunch

Zac¢néte s rovnymi zady na podlaze. Mirné otocte

dolni ¢ast téla doleva nebo doprava, pficemz nohy drzte u
sebe. Pevné uchopte horni nebo boc¢ni tyce a vytocte se
dopiedu.

Zacnéte 2 sériemi po 10 opakovanich na levé

strané, poté piejdéte na pravou stranu. Postupné

zvySujte pocet opakovani podle toho, jak roste

vase sila.

Oblique crunch

Zacnite s rovnym chrbtom na podlahe. Mierne otocte
dolna Cast’ tela dol’ava alebo doprava, pricom nohy drzte
pri sebe. Pevne uchopte horné alebo bo¢né tyce a vytodte
sa dopredu.

Zacnite 2 sériami po 10 opakovaniach na l'ave;j

strane, potom prejdite na pravi stranu. Postupne
zvySujte pocet opakovani podl'a toho, ako rastie

vasa sila.




Bicycle

Zacnéte vleze na podlaze s pokréenymi

koleny a chodidly pevné na podlaze.

Pomalu se pietoéte doptedu a zvednéte

levou nohu k hrudniku.

Stiidejte levou a pravou nohu.

Proved’te 3 série po 10 opakovanich a postupné
zvysujte pocet opakovani s rostouci silou.

Bicycle

Zacnite poleziacky na podlahe s pokréenymi
kolenami a chodidlami pevne na podlahe.
Pomaly sa pretocte dopredu a zdvihnite

lavii nohu k hrudniku.

Striedajte I'ava a prava nohu.

Vykonajte 3 série po 10 opakovaniach a po-
stupne zvysujte pocet opakovani s rasticou si-

lou.

Advanced bicycle

Zacnéte vleze na podlaze s pokréenymi

koleny a chodidly pevné na podlaze.

Zktizte ruce a pevné se uchopte madla nad hlavou.
Pomalu se naklointe dopfedu a zvednéte levou

nohu k hrudniku. Stidejte

levou a pravou nohou. Proved'te 3 série po 10
opakovanich a postupné zvysujte pocet opakovani s
rostouci silou.

Advanced bicycle

Zacnite poleziacky na podlahe s pokréenymi
kolenami a chodidlami pevne na podlahe.

Skrizte ruky a pevne sa uchopte drzadla nad hlavou.
Pomaly sa nakloiite dopredu a zdvihnite l'ava

nohu k hrudniku. Striedajte

l'avou a pravou nohou. Vykonajte 3 série po 10
opakovaniach a postupne zvysujte pocet opakovani s
rastucou silou.




Crunch

Zacnéte s zady na podlaze, koleny ohnutymi,
nohama u sebe a chodidly pevné

na podlaze. Zaénéte délat crunche tim,

ze se prevalite dopfedu. Zacnéte s 3
sériemi po 10 opakovanich a postupné
zvysujte pocet opakovani, jak se

zvySuje vase sila.

Crunch

Zacnite s chrbtom na podlahe, kolenami ohnutymi,
nohami pri sebe a chodidlami pevne

na podlahe. Zacnite robit’ crunche tym,

ze sa prevalite dopredu. Zaénite s 3

sériami po 10 opakovaniach a postupne

zvysujte pocet opakovani, ako sa
zvysuje vasa sila.

Reverse crunch

Verze A: Lehnéte si na zada. Uchopte madlo
nad hlavou a pomalu zvedejte nohy,

ohnuté v kolenou, smérem k hrudniku.
Dbejte na to, aby nohy a kolena ziistaly u

sebe.

Varianta B: Pietocte se doptedu ve stejnou

chvili, kdy ptitahujete kolena. Toto

cviceni je mnohem obtiznéjsi nez prvni a

jeho zvladnuti bude né&jakou dobu trvat.

Proved’te 3 série po 10 opakovanich a postupné zvysujte
pocet opakovani s rostouci silou.

Reverse crunch

Verzia A: Dahnite si na chrbat. Uchopte madlo
nad hlavou a pomaly zdvihajte nohy,

ohnuté v kolenach, smerom k hrudniku.
Dbajte na to, aby nohy a kolena zostali pri
seba.

Variant B: Pretocte sa dopredu v rovnaki
chvil'u, kedy pritahujete kolena. Toto

cvicenie je ovela tazsie ako prvé a

jeho zvladnutie bude nejaky cas trvat.
Vykonajte 3 série po 10 opakovaniach a postupne zvysujte
pocet opakovani s rastiicou silou.
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SAFETY PRECAUTIONS

1. Consult your physician before beginning this or any exercise program.

2. If you have any type of back problem, DO NOT USE THIS UNIT until you have shown it,
and this guide, to your physician and received his/her approval to begin this program.

3. Persons with abdominal aneurysms, abdominal hernias, recent abdominal surgery or those who are
pregnant should not use the Power-Ab™

4. Start out very slowly at the beginners level and work up to the repetitions that are comfortable for you.
DO NOT OVERDO THIS EXERCISE PROGRAM.

5. IF YOU FEEL ANY PAIN WHILE PERFORMING ANY OF THESE EXERCISES, DISCONTINUE
UNTIL AFTER YOU HAVE CONSULTED WITH YOUR PHYSICIAN.

6. Children should not use the Power-Ab™ unit without adult supervision. Children under the age of
12 should never use or play with the Power-Ab™.

SICHERHEITSMASSNAHMEN

1.Ziehen Sie Thren Hausarzt zu Rate, bevor Sie mit einem Ubungsprogramm starten.

2.Bei Riickenbeschwerden: VERWENDEN SIE DIESES GERAT NICHT, bevor
Sie es zusammen mit diesen Hinweisen Ihrém Hausarzt gezeigt haben und dieser sich mit
dem Ubungsprogramm einverstanden erklért hat.

3.Personen mit Bauchaortenaneurysma; abdominaler Hernie, frischen Bauchoperationen sowie
Schwangere sollten Power-Ab™ nicht verwenden.

4.Beginnen Sie sehr langsam auf Anféingerniveau und steigern Sie entsprechend Ihrer Kondition.
UBERFORDERN SIE SICH NICHT.

5.BEENDEN SIE DAS PROGRAMM, WENN SIE BEI IRGENDEINER UBUNG SCHMERZEN
VERSPUREN, UND NEHMEN SIE KONTAKT MIT IHREM ARZT AUF.

6.Kinder sollten Power-Ab™ nur unter Aufsicht eines Erwachsenen benutzen. Kinder unter 12 Jahren sollten
nie mit Power-Ab™ spielen oder das Gerét verwenden.

VEILIGHEIDSVOORSCHRIFTEN

1.Raadpleeg uw arts alvorens met een oefenprogramma te starten.

2.Indien u rugklachten moet u uitsluitend de raadgevingen te van uw arts volgen

3.Deze POWER AB mag in geen enkel geval gebruikt worden bij: abdominale hernia,

ASSEMBLES AND DISASSEMBLES QUICKLY AND EASILY AND CAN
BE STORED ANYWHERE AT HOME OR AT THE OFFICE IN A SNAP.

EINFACHE UND SCHNELLE MONTAGE UND DEMONTAGE.

IM HANDUMDREHEN ZU VERSTAUEN, ZU HAUSE ODER IM BURO.
SNEL EN EENVOUDIG TE MONTEREN EN TE DEMONTEREN. IN EEN

WIP OP TE BERGEN. IDEAAL VOOR THUIS OF OP HET WERK

FIG. 1

THIS MACHINE CONSISTS OF THE FOLLOWING PARTS:
DIESES GERAT BESTEHT AUS DEN FOLGENDEN TEILEN:

ONDERDELENLIJST:

SEAT (A)
KOPFSTUTZE (A)
HOOFDSTEUN (A)

TOP RODS X 2 PCS (B)
OBERE STANGE X 2 (B)
BOVENSTE BUIZEN (B)

U
2

ARMS REST X 2 PCS (C)
ARMSTUTZE X 2 (C)

&

ARMSTEUNEN (C)

BOTTOM ROD (D) =\
UNTERE STANGE (D) r i
ONDERSTE BUIS (D) ¥

FIXERS WITH SCREWS X 4 PCS (E)
FIXIERUNGEN MIT SCHRAUBEN X 4 ST (E)
BEVESTIGING MET SCH OEF 4 ST (E)

O

INCLUDES SPANNER TO FIX THE SEAT ON
TOP ROD / INKL. SCHRAUBENSCHLUSSEL
RINGSLEUTEL INBEGREPEN

abdominale slagadergezwel, recente abdominale chirurgische ingreep of zwangere vrouwen.
4.0efen langzaam en met gecontroleerde bewegingen. Uw doel zou zijn 3-4 verschillende
oefeningen uit te voeren met telkens 15 a 20 herhalingen. OVERBELAST UW SPIEREN NIET.
5.0nderbreek onmiddellijk uw oefeningen, indien u zich zwak of duizelig voelt, borstpijn,
hartkloppingen of andere symptomen moet u ONMIDDELLIJK een dokter raadplegen.
6.De POWER AB is in geen geval geschikt als speelgoed; kinderen onder de 12 jaar mogen niet gebruiken.
Wanneer u kinderen toch tot het apparaat toelaat, dienen ze onder toezicht te staan van een volwassenen.

FIG. 2

ASSEMBLY (SEE FIG. 1 & 2)

1) FIX THE SEAT IN THE CENTRE OF THE TOP ROD ALIGNING THE TWO HOLES ON THE SEAT WITH THE
HOLES IN THE ROD AND PUSH THE TWO LONG NUTS FROM THE BACK OF THE TOP ROD INTO THE
BACK OF THE SEAT, TIGHTEN FIRMLY WITH THE SPANNER.

2) PUSH BOTH THE TOP ENDS OF THE ARMSRESTS INTO THE ENDS OF THE TOP RODS, BUT FIRST
PLACE 2 FIXERS AND ALIGN THEM WITH THE HOLES IN THE TOP RODS AND TURN SCREWS
CLOCKWISE AFTER THE ARM RESTS ARE PROPERLY PUSHED INTO THE TOP ROD.

3) PUSH BOTH TOP ENDS OF THE ARM RESTS INTO THE ENDS OF THE BOTTOM ROD AND
FOLLOW EXACTLY AS ABOVE IN POINT #2.

*THE UNIT IS NOW ASSEMBLED AND WILL LOOK EXACTLY LIKE FIG. 2

MONTAGE (SIEHE ABB. 1 & 2)

1) BEFESTIGEN SIE DIE KOPFSTUTZE IN DER MITTE DER OBERSTEN STANGE, INDEM SIE DIE BEIDEN LOCHER DER
STUTZE AUF DIE LOCHER IN DER STANGE LEGEN UND DIE BEIDEN LANGEN SCHRAUBEN UBER DIE RUCKSEITE
DER OBERSTEN STANGE IN DIE RUCKSEITE DER STUTZE EINFUHREN. ZIEHEN SIE DIE SCHRAUBEN GUT MIT DEM
SCHRAUBENSCHLUSSEL AN.

2) FUHREN SIE DIE BEIDEN OBEREN ENDEN DER ARMSTUTZEN IN DIE OBEREN STANGEN EIN. POSITIONIEREN SIE
JEDOCH ZUNACHST ZWEI FIXIERUNGEN UND RICHTEN SIE DIESE AN DEN LOCHERN DER OBEREN STANGE AUS.
ZIEHEN SIE DIE SCHRAUBEN IM UHRZEIGERSINN AN, NACHDEM SIE DIE ARMSTUTZEN IN DIE OBERE STANGE
EINGEFUHRT HABEN.

3) FUHREN SIE DIE BEIDEN ENDEN DER ARMSTUTZEN IN DIE UNTERE STANGE EIN UND FAHREN SIE WIEDER MIT
PUNKT ZWEI FORT.

*DAS GERAT IST JETZT FERTIG MONTIERT UND ENTSPRICHT GENAU DER ABBILDUNG 2.

MONTAGE (FIG. 1 & 2)

1) BEVESTIG DE HOOFDSTEUN IN HET MIDDEN VAN DE BOVENSTE BUIS, EN ZORG DAT DE OPENINGEN OP EEN
LIJN KOMEN TE STAAN, DUW DE 2 LANGE SCHROEVEN LANGS DE ONDERZIJDE VAN DE BOVENSTE BUIS IN DE
HOOFDSTEUN EN GOED VASTSCHROEVEN MET DE RINGSLEUTEL.

2) POUSSER LES DEUX EXTREMITES SUPERIEURES DES APPUIS-BRAS DANS LES EXTREMITES DES
BARRES SUPERIEURES. VISSER.

3) POUSSER LES PARTIES INFERIEURES DES APPUIS-BRAS DANS LES EXTREMITES DE LA BARRE
INFERIEUE ET REPETER L'ETAPE 2.

*NU HET TOESTEL GEMONTEERD IS, ZAL HET NET ZOALS FIG.2 LUKEN



Oblique crunch

Begin with back flat on floor. Slightly twist

lower body to the left or right, keeping legs together.
Firmly grasp upper or side bars and roll forward.
Begin with 2 sets of 10 on the left side, then
alternate to the right side. Gradually increase

the reps as your strength increases.

Schriger Bauchaufzug

Legen Sie sich flach auf den Riicken. Drehen Sie die untere
Korperhalfte mit geschlossenen Beinen leicht nach links oder
rechts.

Halten Sie die obere Stange bzw. Seitenstange fest und rollen
Sie nach vomn.

Beginnen Sie mit 2 x 10 Bewegungen links und wechseln Sie
dann zur rechten Seite. Steigern Sie stufenweise entsprechend
[hrer Kondition.

Zijdelingse Optrekking

Rug vlak op de vloer, knieén gebogen en draai naar de
linkerzijde of de rechterzijde. Hou de bovenste buis
goed vast en trek u op. Begin met 2 reeksen van

10 sets aan de linkerzijde en herhaal dit aan rechterzijde.
Nadien deze oefeningen geleidelijk aan verhogen.
(bewerk de inwendige enuitwendige spiergroepen a

an de onderzijde van de borstkas)

Advanced crunch

Begin with back flat on floor, and legs on
a stool or chair. Grasp overhead bar
firmly and slowly roll forward.

Do 2 sets of 10, resting between each

set. Do more sets as your strength
increases.

Bauchaufzug fiir Fortgeschrittene

Legen Sie sich flach auf den Riicken.

Thre Beine ruhen auf einem Stuhl oder Hocker.
Halten Sie die obere Stange fest und rollen

Sie langsam nach vorn.

Beginnen Sie mit 2 x 10 Bewegungen

und pausieren Sie nach jeder Serie.

Steigern Sie entsprechend Ihrer Kondition.

Optrekking voor gevorderden

Rug vlak op de vloer en benen op een
krukje of stoel. Hou de bovenste buis
goed vast en trek u langzaam op. Begin
met 2 reeksen van 10 sets, neem een
rustpauze tussen elke set. Nadien deze
oefeningen geleidelijk aan verhogen.



Bicycle

Begin by lying flat on the floor with

knees bent and feet firmly on the

floor. Roll forward slowly, bringing

left leg up towards your chest.

Alternate between left and right leg.

Do 3 sets of 10, and gradually increase reps as
your strength increases.

Radfahren

Legen Sie sich flach und mit angewinkelten
Knien auf den Riicken. Die Fiile

stehen stabil auf dem Boden. Rollen Sie
langsam nach vorn und bewegen Sie dabei
das linke Bein Richtung Brust. Wechseln
Sie linkes und rechtes Bein ab. Beginnen
Sie mit 3 x 10 und steigern Sie entsprechend
Threr Kondition.

Fietsen

Rug vlak op de vloer, knieén gebogen
en voeten op de grond. Rol voorwaarts
en brengt u linkerbeen naar uw borst,
herhaal de oefening met uw rechterbeen.
(bewerk onderste buikspieren)

Advanced bicycle

Begin by lying flat on the floor with

knees bent and feet firmly on the floor.

Cross your arms and grasp the overhead bar firmly.
Roll forward slowly, bringing left leg up

towards your chest. Alternate between

left and right leg. Do 3 sets of 10, and gradually
increase reps as your strength increases.

Radfahren fiir Fortgeschrittene

Legen Sie sich flach und mit angewinkelten

Knien auf den Riicken. Erfassen Sie mit gekreuzten
Armen die obere Stange. Die Fiie

stehen stabil auf dem Boden. Rollen Sie

langsam nach vorn und bewegen Sie dabei

das linke Bein Richtung Brust. Wechseln

Sie linkes und rechtes Bein ab. Beginnen

Sie mit 3 x 10 und steigern Sie entsprechend

Ihrer Kondition.

Fietsen voor gevorderden

Rug vlak op de vloer, knieén gebogen en

beide voeten op de grond. Hier zijn de handen
boven op de stang en kruislings. Rol voorwaarts
en brengt u linkerbeen naar uw borst, herhaal
de oefening met uw rechterbeen.




Crunch

Start with back flat on floor with knees
bent, legs together and feet firmly

on the floor. Begin doing crunches

by rolling forward. Start with 3 sets

of 10, and gradually increase reps as
your strength increases.

Bauchaufzug

Legen Sie sich mit angewinkelten Knien,
geschlossenen Beinen und den Fiilen auf dem
Boden flach auf den Riicken. Rollen Sie

nach vorn. Beginnen Sie mit 3 x 10

und steigern Sie stufenweise entsprechend
Ihrer Kondition.

OPTREKKEN

Rug vlak op de vloer, knieén gebogen,
benen samen en voeten op de grond.
Trekt u langzaam op. Begin met 3 reeksen
om geleidelijk aan naar de 10 te verhogen.

Reverse crunch

Version A: Lie flat on your back.
Grab overhead bars and slowly pull up
legs, bent at the knee towards your
chest. Make sure to keep legs and

knees together.

Version B: Roll forward at the same

time as you pull in your knees. This is

a much more difficult exercise than

the first and will take time to master.

Do 3 sets of 10, and gradually increase reps as your
strength increases

Bauchaufzug umgekehrt

Version A: Legen Sie sich flach auf den Riicken.
Halten Sie die obere Stange fest und bewegen

Sie die Beine mit angewinkelten Knien langsam
Richtung Brust. Knie und Beine bleiben beieinander.
Version B: Rollen Sie nach vorn und ziehen

Sie gleichzeitig die Knie an. Diese Bewegung

ist viel schwieriger als die erste und erfordert

viel Ubung. Beginnen Sie mit 3 x 10
und steigern Sie stufenweise entsprechend
Threr Kondition.

Zijdelingse optrekking

Versie A. Rug vlak op de vloer, neem de
bovenste buis en trek u langzaam op,

benen en knieén opgetrokken.

Versie B. Trek u langzaam op, met
opgetrokken knieén. Deze oefening is
moeilijker en vergt tijd om deze te beheersen.
Begin met 3 reeksen om geleidelijk aan naar
de 10 te verhogen.
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