BRUGERVEJLEDNING TIL PROTEUS MOTIONSBANK MODEL TALOS-TG520

Her er vist et traeningsprogram, som alle kan fa stor udbytte af, hvis gvelserne laves korrekte. Laes derfor
beskrivelsen af hver gvelse under billederne pa billedarket, inden traeningen startes. Derudover bgr der ikke
traeenes med stgrre belastning end at det blot kan maerkes i musklerne dagen efter, men uden at det ggr ondt.
N&r der ved en gvelse star, at der skal tages f.eks. 3 X 10 treek betyder det, at der skal holdes en lille pause
efter de fgrste 10 traek og igen efter 20 traek.

3 dages treningsprogram.
@velse nr. Antal Belasthing @ = -
Mandag Der opvarmes med 15 min. pa cykel eller romaskine.
1 4x10 oeo
2 4x10 oo Derefter laves fglgende gvelser pa8 motionsbaenken:
3 4x10 ooe gvelser nr.: 1-2-3-4
4 3x10 oo
5 3x10 oo Der afsluttes med 10 min. pd crosstrainer eller
6 4x10 oo lgbeband.
7 4x10 oeo
8 5x10 oeo
9 4x8 ccoe Onsdag Der opvarmes med 15 min. pa crosstrainer eller
10 3x8 oo romaskine.
11 3x8 oo
12 3x8 o Derefter laves fglgende gvelser pa8 motionsbaenken:
gvelser nr.: 5-6-7-8
e = Meget let
oo = |et Der afsluttes med 10 min. pa cykel eller Isbeband.
eee = Lidt tung
eeee = TUNg

---------------------------------------- Fredag Der opvarmes med 15 min. pa cykel eller lgbeband.
Ovenstdende gvelser kan med fordel kom-

bineres med ryg- og mavebaenk, samt trae- Derefter laves fglgende gvelser pa8 motionsbaenken:
ning med Igse veegtstaenger. gvelser nr.: 9-10-11-12

Der afsluttes med 10 min pa cykel eller crosstrainer.

Dette er ene og alene en vejledning i, at bruge maskinen. BM FITNESS-IMPORT tager intet ansvar for skader forgrsaget af at folge denne vejledning eller brug af maskinen, hvad enten det gzelder almindelig brug eller fejl og brud p& maskinens stel eller st3lwire.



1. Traek til bryst

Brug den lange stang fra gverste
traekpunk, og traek ned til stangen
nér brystet.

5. Triceps

Brug den korte stang fra gverste
treekpunkt. Traek med halvbgjede
arme, fra skulder til mavehgjde.

9. Benpres

Juster saedet sd gvelsen startes
med bgjede ben(maks. 90°).
Streek benene frem til de er
naesten strakte og roligt tilbage.

2. Butterfly / Flyers
Hold armene vandrette og let
bgjede under hele gvelsen. Start
gvelsen s& langt tilbage som
muligt og pres sammen foran
ansigtet.

6. Biceps

Brug den korte stang fra nederste
treekpunkt. Sid med letbgjede ben
og start traekket med letbgjede
arme og traek op mod ansigtet.

10. Forlar

Seet larene over de gverste puder
og fgdderne bag de nederste.
Spark frem, til benene er naesten
strakte, og roligt tilbage.

3. Baenkpres

Indstil seedet, s preshdndtagene
erca. 10 cm.underarmene, nérde
holdes vandrette. Pres frem, og
lad hdndtagene ga roligt tilbage.

7. Treek til bryst
Bankpresarm kgres sa langt
bagud at gvelsen startes med
helt strakte arme. Traek herfra
og til brystet.

11. Baglar

Brug ankelstroppen fra det
nederste traekpunkt. Spark bag-
ud, og roligt tilbage.

4. Mave

Placer traekhdndtagene over
skuldrene og bgj overkroppen
fremover til ca. 45 grader. Stop
der i ca. 2 sekunder og ga roligt
tilbage.

8. Roning

Brug den korte stang fra nederste
treekpunkt. Sid med let bgjede
ben, og treek helt tilbage, til
stangen nadr maven / brystet.
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12. Yderldr / Inderlér
Brug ankelstroppen fra nederste
traekpunkt og spark til siden. P3
billedet traenes inderlar. Bruges
det andet ben tranes yderlar.



