PA 660

NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
MODO DE EMPLEO WHCTPYKLIUA MO UCMOMb30BAHMIO IHCTPYKLIIS BUKOPWUCTAHHS

GEBRAUCHSANWEISUNG  INSTRUCTIUNI DE UTILIZARE SRESAD RAR
ISTRUZIONI PER 'USO  NAVOD NA POUZITIE 1§ FH 134 0
GEBRUIKSHANDLEIDING NAVOD K POUZITI
MANUAL DE UTILIZACAO ~ BRUKSANVISNING




PA 660

Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
. Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynbTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo iHCTPYKLiO
4 Baleiay) sy Jila
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EXERCICES  EXERCISES ¢ EJERCICIOS e GRUNDUBUNGEN ¢ ESERCIZI
* OEFENINGEN ¢ EXERCICIOS * CWICZEN ¢ GYAKORLATOK ¢ YNPAXKHEHMS
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Sellerie dense

Dense seat

Silleria densa

Dichte Polster

Morbide parti in pelle
Stevige zitting
Revestimento denso
Zwarte obicie

SGri anyagbdl készilt ilés
|_|l10THQSI cenenbHasg OéMBKQ
Tapiterie densd.

Pevné caltnenie.

Pevné sedlo

Kompakta remmar
Tebpaa obnumuoska Ha

Mousse de protection des
genoux et des chevilles
Foam for knee and ankle
protection

Espumade proteccién para
las rodillas y los tobillos
Schutzpolster fir die Knie
und FuBgelenke

Schiuma di protezione per
ginocchia e caviglie
Beschermingsmousse voor
de knieén en de enkels
Espuma de protecgdo dos
joelhos e dos tornozelos
Pianka ochronna dla kolan
i kostek

Térd- és bokavédd habszivacs
Markue ynoper ans konexer u

obnerankara

Yogun deri kisimlar.
Miunmit 3axmcHUit noponoH
B Al e

CES T

noabixek

Burete de protectie pentru
genunchi si glezne.

Penové chranige na kolend

a &lenky.

Ochrannd péna pro kotniky

a kolena.

Skumskydd fér knén och vrister.
BbarnasHuukm 3a npennassaHe Ha

Charniére permettant le pliage intégral de la planche abdominale
The hinge enables the incline situp board to fold up completely
Bisagra que permite el plegado completo de la plancha abdominal
Gelenk zum kompletten Zusammenklappen des Bauchtrainers
Cerniera che consente di piegare completamente la panca addominale
Scharnier staat het volledig plooien van de buikspierplank toe
Dobradiga que permite a dobragem total da prancha abdominal
Zawias umozliwiajgey sktadanie tawki do éwiczen migéni brzucha
A ferdepad teljes dsszecsukdsdt lehetévé tévé csukléspant.
LUGPHMPH Ong MONHOroO CKAAdbIBAHMSE CKAMbM ONg npecca

~ Atticulatie care permite plierea integrald a plansei abdominale.
Klbovy spoj umoziiuje Uplné zloZenie bruinej dosky (Sikmej lavigky.
Kloub umozAujici pIné slozeni prkna na posilovani bfisnich svald.
Géngjarn for fullstandig ihopfallning av magplattan
Ckoba 30 MbAHO CrbBAHE HA ALCKATA 30 KOPEMHM Mpeck
karin tahtasinin  tamamen katlanmasina imkan veren mentese
LLlapHip, Wwo nae 3Mory 3rMHATH MOBHICTIO OOWKY AMs YEPEBHOTO NPecy Raste zur Einstellung der Neigung
.ufé“ gl dels o C_‘__m dféh Tacca di regolazione
WERIE RIS R £ FPITIE. dell'inclinazione
Kerf voor het instellen
van de inclinatie.
Encaixe de regulagdo
da inclinagdo
Wyci’cie do regulaciji nachylenia
Fokok a délésszdg dllitasdra
Ma3 perynmposku yrna HaknoHa

KONeHaTa M npacumre

Dirsek ve dizleri koruma siingeri
3axucHi noaywkM Ans KoniH Ta
LMKONOTOK

el 5 RSl e i
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Cran de réglage de I'inclinaison
Incline adjustment notch
Muelle de ajuste de la inclinacién

Grad de reglare al inclingrii.
Z&padky na nastavenie sklonu.
Zd4fez nastaven| sklonu.

Spak fér lutningsinstdllining.

XKneb 3a perynmpaHe Ha HaKnoOHA

l 3,4 kg Egim ayar dislisi
Ma3 perynioBaHHs Haxuny

150 x 86 x 36 cm fAFHAT
59,1 x 33,9 x 14,2 inch
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110 kg / 242 Ibs

creation®©

MAXI

220 kg / 484 lbs
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e Eloignez-vous de cette
® Keep away from this
* Manténgase lejos de
e Bitte dieser Zone fern

e Allontanarsi dalla zona
e Verwijder u van deze

* Afaste-se desta zona
® Nalezy oddali¢ sie od

o Tévolodjon el ettdl a

/AN

® [lepxurtecs nonanswe ot
3TOM 30HbI

o indepartativa de aceastd
zona

* Vzdialte sa od fejto
z6ny.

® Vzdalte se z této zény.

o Hall avstéind frén
omrédet

L4 oTﬂQneueTe ce o1 Ta3mn
30HQ.

® Bu alandan uzaklasin.

® Binistnirs 8ia uiei 30HM.

el 13 e Syl iy

o ETFIRA LTS

® Misuse of this product may

e Read user’s manual and fol-

/A WARNING

result in serious injury.

low all warnings and opera-
ting instructions prior to use.

Do not allow children on or

around machine.

e Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
raves.
Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
menfs ef insfructions qu'il contient.
¢ Ne pas permetire aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.
Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.
Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes c?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

¢ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vézne
poranenia.

e Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo pregitajte ndvod
na poutitie a re3pekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kforé sG tu
uvedené.

¢ Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

¢ V pripade, Ze je samolepiaci ititok
poskodeny, necitatelny alebo sfitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

© Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
st&iastkam, ktoré sa pohybujd.

A 3ACTEPEXKEHHSA

* Beske He BinnoBinHe 3acTocyBaHs supody

YTBOPIOE PUIMK THKKMX MOPAHEHS.

* Tepen 3aCTOCYBAHHAM NPOYMTANTE IHCTPYKUiKO

BUKOPMCTAHHS Ta ROTPUMYHTECS YCiX
nonepemkeHs Ta NOPaA, SKi BOHA MICTT.

* He nossonsitre Aitsm KOPMCTATUCS UMM ANAPATOM

Ta He nignyckaitre ix 61MILKO KO HbOTO.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas

raves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir 0105 nifios utilizar esta
magquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zcﬁeceh i
instrukei.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclive proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

¢ Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici stitek
Eo§kozen, e necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

 Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soudstkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorEEmnden,
muss er ersefzt werden.

* lhre Hénde, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
solyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészektd|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

o Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller
haret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente

E istruzioni per ?uso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

 Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexnenue

* HekoppekrHas akcnnyatauws AGHHOTO
V30ENs MOXET BBI3BATH THKEbIE
nopaxeHms

* MMepen UCNONb3OBAHMEM BHUMATENbHO

p ¥Te MHCTPyKUMIO MO

* Cobnionaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
ROKyMeHT

* He nossonsiite netam mcnons3osars aty
MawmHy. He gonyckaire neteit 6nmaxo
K annapary.

* Ecnu kneifkas 3TMKeTKa NoBpeXaeHa, cTepra
WU OTCYTCTBYET, €€ HEOBXOMMMO JaMeHMT

* Heobxomnmo cneauts 3a Tem, 4Tobbl pyki,
HOTM M BONIOCEI HAXORMAMCH BAQNHM OT
RBIXYLMXCS YaCTeit annapata

A NPEAYNPEXXAEHUE:

+ BCsko HENpaBHTHO M3OM3BaHE Ha TOM
NPORYyKT MOXe A AOBEAE A0 CePUO3HU
HOPQHSBAHMS,

* Mpenu na w3nonssare nponykra,

MONS NPOYETETe BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpeba 1 cnassaiire Bcudkn
npenynpeXaeHns 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssarire Ta3u Mawmna na 6sne
V3MON3BAHA O AEUT M M APXTE HA
Pa3CTOsHME OT Hes.

* Axo camosanensauiata nexta e
NOBPENEHT, HEYETNMBA MNK MNCBA, TH
p968a na Gvae cMereHa.

* He nobmuxasarire puuere, kpakata u
KOCHTE C1 10 MBMXELLMTE Ce YaCTA.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voor(fat u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

o Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
masind si finefi- departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

© Bu iiriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

¢ Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak futun.

o Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.



N EDERLANDSS

U koos een fitnesstoestel van het merk DOMYOS. Graag willen wij u voor dat vertrouwen danken.
We creéerden het merk DOMYOS om alle sportlui toe te laten thuis te trainen.
Onze producten zijn ontworpen voor sportlui door sportlui.
Al uw opmerkingen en suggesties over DOMYOS-producten zijn steeds welkom.
U kunt daarvoor steeds terecht bij het team van uw winkel of de ontwerpdienst van de DOMYOS-producten.
U kunt ons ook een e-mailbericht sturen op het volgende adres: domyos@decathlon.com
We wensen u alvast een goede training toe en hopen dat dit DOMYOS-product voor u voortaan synoniem is met sportplezier.

VOORSTELLING

De Buikspierplank PA 660 is een compact en polyvalent toestel voor het versterken van de spieren.
Dit apparaat zal u in staat stellen het volgende te doen:
1. Oefeningen voor het versterken van de buikspieren.
2. Oefeningen voor het versterken van de bovenste ledematen met halters of een verzwaarde staaf.

Waarschuwing: om het risico van ernstige verwondingen te verminderen, lees de belangrijke
gebruiksaanwijzingen hieronder vooraleer het product te gebruiken.

9. Het product niet opstellen op een vochtige plaats (rand van een
zwembad, badkamer, ...)

1. Lees alle aanwijzingen van deze handleiding alvorens het product
te gebruiken. Bewaar deze handleiding gedurende de levensduur

van het product.

. De montage van dit toestel moet door één of twee volwassenen
worden gedaan.

. Het is de taak van de eigenaar zich ervan te verzekeren dat
alle gebruikers van het product goed op de hoogte zijn van alle
gebruiksaanwijzingen.

. Domyos kan op geen enkele manier aansprakelijk worden gesteld
voor klachten wegens verwondingen of schade toegebracht aan
personen of voorwerpen en die het gevolg zijn van een verkeerd
gebruik van het product, door de koper of een andere persoon.

. Het product is alleen geschikt voor huishoudelijk gebruik. Gebruik
het product niet voor commerciéle, verhuur- of institutionele doe-
leinden.

. Gebruik dit product binnen, beschut tegen vochtigheid en stofdeel-
ties, op een plat en stevig oppervlak en in een ruimte die groot
genoeg is. Verzeker u ervan dat u beschikt over voldoende ruimte
om u te verplaatsen rondom het product ten einde het in alle veili-
gheid te gebruiken. Om de vloer te beschermen, leg er een tapijt
op en zorg er dan zeker voor dat het oppervlak effen blijft voor
een maximale stabiliteit van uw PA 660.

. Het is de verantwoordelijkheid van de gebruiker om te zorgen
voor een goed onderhoud van het toestel. Ga na de montage
van het product en voor elk gebruik na of de elementen die het
toestel verstevigen goed vastzitten en niet te hard vastgeschroefd
zijn. Ga de staat na van de stukken die het meest blootgesteld
zijn aan slijtage.

10.

18.

19.

Draag sportschoenen om uw voeten te beschermen tijdens het
oefenen. Draag GEEN ruimzittende of slobberende kledij; deze
zou kunnen vast komen te zitten tussen het toestel. Doe al uw
juwelen uit.

. Maak uw haar vast zodat het u niet hindert als u traint.

. Als u pijn voelt of u wordt duizelig tijdens het doen van een

oefening, stop dan onmiddellijk om uit te rusten en raadpleeg
uw dokter.

. Hou kinderen en huisdieren altijd vit de buurt van het toestel.

. Hou uw handen en voeten uit de buurt van de bewegende

stukken.

. Vooraleer te beginnen aan dit oefenprogramma, is het vereist

een arts fe raadplegen ten einde u ervan te verzekeren dat er
geen tegenstrijdige aanwijzingen zijn; en in het bijzonder indien
u al verschillende jaren niet meer aan sport hebt gedaan.

. Hou uw product intact.

. Vermijd tijdens de oefeningen elke kromming van uw rug.

Elke handeling (montage/démontage) van het product moet
zorgvuldig worden vitgevoerd.

Maximum gewicht van de gebruiker: 110 kg — 242 Ibs zonder
belasting. Maximale last van de stang 110 kg / 242 Ibs of een
maximale last van het product van 220 kg / 484 Ibs.

. In geval van beschadiging van uw product, laat elk versleten of 20. Blijf niet op de bank zitten tijdens het instellen van de inclinatie
kapot stuk vervangen door de Dienst Na Verkoop van de dichtst- van de plank.
bijziinde DECATHLON-winkel en gebruik het product niet meer
vooraleer het volledig hersteld is. 21. Ga voor elk gebruik na of de pinnen stevig vastzitten.




N EDERLANDSS

Om fte vermijden dat het zweet de zadels aantast, gebruik een handdoek of veeg na elk gebruik de zadels af.
Vet de losse onderdelen in om de functionering ervan te verbeteren en elke onnodige slijtage te vermijden.

Vooraleer gelijk welk oefenprogramma te beginnen, raadpleeg uw arts. Dit is in het bijzonder belangrijk voor personen ouder dan 35 of per-
sonen die voordien gezondheidsproblemen hebben gehad. Lees alle instructies voor gebruik. DECATHLON is niet verantwoordelijk voor gelijk
welke lichamelijke verwondingen of schadegevallen toegebracht aan goederen als resultaat van het gebruik van dit product.

Voor een optimale training is het aangeraden de volgende aanbeve-
lingen op te volgen:

® Warm u voor elke sessie altijd op door cardiovasculaire training,
reeksen zonder gewichten of opwarmings- en stretchoefeningen op
de grond.

® Voer alle oefeningen regelmatig uit, zonder bruusk te werk te
gaan.

® Hou uw rug altijd rechtop. Vermijd uit te hollen of te bol te maken

tildens de oefeningen.
Werk als beginner in reeksen van X herhalingen, met een minimale
recuperatie tussen elke reeks (deze recuperatietijd kan bepaald wor-
den door uw arts ti[dens uw controlebezoek). Wissel de spiergroe-
pen af. Werk niet dagelijks aan alle spieren, maar deel uw training
in verschillende dagen in.

DOMYOS garandeert voor dit product, in normale gebruiksoms-
tandigheden, gedurende 5 jaar voor het frame en 2 jaar voor de
slijtbare onderdelen en tenslotte het arbeidsloon vanaf de aankoo-
pdatum (datum op het kasticket geldt als bewijs). Deze garantie is
alleen van toepassing op de eerste koper.

De verplichting van DOMYQOS uit hoofde van deze garantie beperkt
zich tot de vervanging of de reparatie van het product, naar belie-
ven van DOMYOS.

Alle producten waarop de garantie van toepassing is, dienen in
ontvangst te worden genomen door DOMYOS in een van de offi-

cieel erkende centra (1 DECATHLON winkel), ongefrankeerd en
voorzien van het geldige aankoopbewijs.

Deze garantie geldt niet in geval van:

e Schade veroorzaakt tijdens het transport

® Onijuist gebruik of abnormaal gebruik

* Reparaties die zijn uitgevoerd door fechnici die niet officieel
erkend zijn door DOMYOS

® Gebruik voor handelsdoeleinden van het betreffende product

Deze handelsgarantie vormt geen uitsluitsel voor de wettelijk
geldende garantie van het betreffende land / de betreffende pro-
vincie

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France
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OEFENINGEN

Hier zijn de basisoefeningen beschreven om uw spieren op harmonieuze wijze te ontwikkelen.

DE BUIKSPIEREN
Verstevigen van het bovenlichaam (1

Deze oefening legt zich voornamelijk toe op het werken aan het bovenste
deel van de buikspieren. Stel de afwijking van de plank in functie van
de gewenste moeilijkheidsgraad en intensiteit van de oefening in. Ga
op de plank zitten zodanig dat uw voeten vastzitten onder de onderste
diabolo’s.

ONTLEDING VAN DE BEWEGING: Plaats uw handen in beginpositie,
zittend op de plank, langs uw lichaam, ter hoogte van de borst of ter
hoogte van uw voorhoofd. Adem in en buig naar achter zonder evenwel
een hoek te vormen van groter dan 90° tussen uw billen en uw boven-
lichaam. Het is niet nodig verder door te buigen. Bovendien dreigt u
zich te blesseren aan uw lenden indien u te ver naar achter buigt. Krimp
terwijl u uitademt zodanig ineen dat uw kin fot bij uw knieén komt. Denk
eraan zodanig in te krimpen dat uw buikspieren samentrekken ferwijl u
uw borstbeen tot bij uw bekken brengt. Keer terug naar de beginpositie
terwijl u inademt : uw buikspieren dienen samengetrokken te blijven. Uw
hoofd en uw schouders mogen niet ontspannen worden. Doe de bewe-
ging opnieuw terwijl u uitademt.

VARIANT OP DE OEFENING : voor een betere lokalisatie van de
schuine spieren, doe deze oefening terwijl u afwisselend uw schouders
tot bij de tegenoverliggende knieén brengt.

Verstevigen van de benen (2

Deze oefening legt zich voornamelijk toe op het werken aan het onderste
deel van de buikspieren. Stel de afwijking van de plank in functie van de
gewenste moeilijkheidsgraad en intensiteit van de oefening in. Ga op uw
rug op de plank liggen zodanig dat uw handen de bovenste diabolo’s
vastgrijpen.

ONTLEDING VAN DE BEWEGING : Uw benen zijn ineengekrompen.
Begin de oefeningen met uw billen die een hoek van 90° vormen met
uw bovenlichaam. Het is niet nodig de benen te ver te laten zakken.
Bovendien dreigt u uw rug te ver uit te rekken. Breng uw knieén tot bij
uw schouders ferwijl u uitademt. Uw benen dienen ineengekrompen te
blijven. Hef uw billen lichties van de plank, zodanig dat uw buikspieren
samentrekken. U dient eraan te denken uw buikspieren samen te trek-
ken. Denk daarvoor eraan uw bekken tot bij uw borstbeen te brengen,
zodanig dat de samentrekking van de buikspieren uitgelokt wordt. Keer
terug naar de beginpositie terwijl u inademt, zonder uw benen te ver te
laten zakken.

EILIGHEIDSVOORSCHRIFTEN VOOR DE BUIKSPIEREN :

Tijdens het verstevigen van het bovenlichaam, leg uw handen niet in
uw nek. U zou uzelf kunnen helpen door te trekken op uw armen en u
dan blesseren. Tijdens het verstevigen van het bovenlichaam, laat enkel
uw onderlichaam op de plank rusten. Uw billen en uw bovenlichaam
moeten tijdens de volledige duur van de oefening een hoek vormen van
maximaal 90°. Buig voor het “verstevigen van het bovenlichaam” niet
naar achter en strek tijdens het “verstevigen van de benen” uw benen
niet naar beneden.

DE BORST
Verder ontwikkeld met halters (3

Deze algemene oefening legt zich toe op alle borstspieren (bovenli-
chaam). Neem de halters terwijl u op uw rug ligt en uw benen gekruist
houdt; uw ellebogen vormen een hoek van 90°. Hef beide halters op.
Uw lenden dienen tijdens de inspanning op de bank te blijven liggen.
Voor deze oefening is het noodzakelijk beide armen onder controle te
houden ten opzichte van de verder ontwikkelde met een stang.

Deze oefening legt zich enkel toe op de borstspieren en werkt in
het begin van de beweging aan het buitenste deel ervan. Buig uw
ellebogen wat (120°) terwijl u op uw rug ligt en uw benen gekruist
houdt. Breng de halters verticaal naar u toe tot ze elkaar aanraken.
De positie van de ellebogen verandert niet tijdens de beweging. Uw
handpalmen dienen naar elkaar gericht fe zijn om maximaal te werken
aan uw borstspieren.

Deze oefening legt zich toe op het bovenste deel van de borstspieren.
Het zorgt ervoor dat er gewerkt wordt aan de opening van de borst-
kas. Terwijl u op uw rug ligt en uw benen gekruist houdt, neemt u de
halterschijf stevig vast. Breng de halter achter uw hoofd en daarna
voor u fer hoogte van uw ogen. Ga vooraleer u deze oefening begint
na of de schroeven van de losse schijven stevig vastzitten.

DE RUG

Deze oefening legt zich toe op het middelste en onderste deel van de
rug. Ga op uw buik liggen met de handpalmen en knieén naar de
grond gericht. Breng de halter ter hoogte van de heup terwijl u inademt
en door uw elleboog zo hoog mogelijk te heffen. Uw rug mag niet
bewegen tijdens de beweging.

DE SCHOUDERS

Deze oefening legt zich toe op de buitenste deltaspieren. Ga rechtop
zitten op een bank. Breng de halter ter hoogte van de schouders.
Hef de halters opnieuw op terwijl u uitademt. Buig uw rug niet om te

drukken.

Laterale heffing (8

Deze oefening legt zich toe op de buitenste deltaspieren. Ga rechtop
zitten, uw ellebogen los. Breng de halters boven uw horizontaal viak
terwijl u inademt.

DE ARMEN

zittende

Deze oefening legt zich toe op de triceps (friceps van de armen en
wijde externe/interne triceps). Ga zitten en beide handen samen op
de halterschijf. Laat met uw arm naar beneden de halter zakken achter
uw hoofd. Buig uw rug niet. Hef uw handen weer op terwijl u vitademt.
Ga vooraleer u deze oefening begint na of de schroeven van de losse
schijven stevig vastzitten.

Uitbreiding

Uitbreiding

Deze oefening legt zich toe op de triceps (wijde externe en wijde
interne). Ga op uw rug liggen met uw benen vastgehaakt; neem de
stang stevig vast. Laat met bijna gestrekte armen de stang zakken ach-
ter uw hoofd of ter hoogte van uw voorhoofd. Hef de stang weer op
boven de schouders. Uw ellebogen mogen niet bewegen.
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