BUTTERFLY
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An diesem Gerat wird beim Vordricken der Arme
die Brustmuskulatur gekraftigt und beim Zuriick-
dricken die obere Ruckenmuskulatur.

CRUNCHES - EXTENSION
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An diesem Gerat wird durch das Vorbeugen des
Rumpfes die Bauchmuskulatur trainiert und bei
der Wiederaufrichtung der Ruckenstrecker.

ROTATION
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Dieses Gerat ermoglicht eine schonende Rota-
tionsbewegung des Oberkorpers, trainiert die
schrage Bauchmuskulatur und mobilisiert Ihre
Wirbelsaule.

BRUSTDRUCKEN - RUDERN

e

An diesem Gerat wird beim Vordriicken der Arme
die Brustmuskulatur gekraftigt und beim Zurtick-
druicken die obere Ruickenmuskulatur.

WALK
aanes

eXcio -Walk trainiert das Herz-Kreislaufsystem
und die Ausdauer. Dabei erfordert es sehr aktive
Beinarbeit und trainiert somit die fur das effektive
Laufen notwendige Muskelkette. Dabei ist es
sicher und gelenkschonend.

Rickenfit-Zirkel

Kurzanleitung

TUNKSIE ETWAS FUR SICH!
SCHNELL & EFFEKTIV




LIEBE GASTE,

lhre Erholung ist unser héchstes Anliegen. Aus diesem Grund mochten wir lhnen mit
unserem Rickenfit-Zirkel Gesundheit schenken - Viel Vergnuigen!

Stundenlanges Training an eisernen Gewichtsplatten
war gestern, zeitsparendes hydraulisches Training
ist heute.

Wir bieten Ihnen deshalb ein intelligentes, einfaches und
effektives Ganzkorpertraining.

Unsere Trainingsgerate sind mit einem hydraulischen Wi-
derstandssystem ausgestattet, durch das Sie an jedem Ge-
rat jeweils zwei antagonistische Muskelgruppen trainieren
kdnnen.

Das Training schlieBt Uberlastungsgefahr sowie Verlet-
zungsrisiko praktisch aus und ist besonders sicher und ge-
lenkschonend.

Durch das Chipkartensystem kénnen Sie die Geréte
einfach und komfortabel auf Ihren persénlichen Fitness-
grad einstellen.

Bedienung der Trainingsgerate

An der Rezeption erhalten Sie gegen einen Pfand von 10,-
€ eine Chipkarte. Alternativ kdnnen Sie die Kart fur den
gleichen Betrag erwerben und Ihre Daten werden fir lhren
nachsten Besuch gespeichert.

Mittels dieser Chipkarte werden die Trainingsgerate akti-
viert. Durch einen leichten Fingerdruck auf die Zahlenflache
des Bedienpanels kdnnen Sie ganz einfach den gewinsch-
ten Schwierigkeitsgrad fur beide Bewegungsrichtungen
gleichmaBig einstellen.

Auf der silbernen Flache seitlich der Zahlenreihe kénnen Sie
den Widerstand in feineren Abstufungen fur die jeweilige
Bewegungsrichtung auch separat einstellen.

lhre Einstellungen werden auf der Chipkarte automatisch
flr die nachste Trainingsrunde gespeichert.

Trainingstipps:

Trainieren Sie ruhig und kraftvoll mit groBen gleichmaBigen
Bewegungen.

Dricken Sie wahrend des Trainings lhre Gelenke nicht voll-
standig durch.

Versuchen Sie innerhalb der einzelnen Bewegung das Tem-
po zu steigern (Verdopplung der Trainingsgeschwindigkeit
fUhrt zu einem 4-mal hoheren Widerstand)

Atmen Sie ruhig und gleichmaBig.

Nehmen Sie im Verlauf der Trainingseinheit ausreichend
Flssigkeit zu sich.

Trainieren Sie so das Sie nach 15 - 25 Wiederholungen eine
Ermidung der entsprechenden Muskulatur spuren.

Durchlaufen Sie den Trainingszirkel 2 — 3 mal.
Ergdnzen Sie das Training mit unseren Kardiogeraten.

Nach dem Training tut ein Gang in unsere finnische Sauna
besonders gut.

In unserem Restaurant Esprl',t verwihnen wir Sie mit gesunden und

hochwertigen Speisen. Gerne bieten wir thinew, auf thr Training
abgestinumt, eiweibreiche und kohlenhydratarme Gerichte.

...Ste habew es sich verdient ;)



