VIBRAFIT

VIBRAFIT kinetic-Zugturm

[muskelkraft] [koordination

beweaglichkeit

[schmerzl



VIBRAFIT kinetic ist fur zahlreiche Seilzugibungen entwickelt.
Beachten Sie beim Training bitte die Ubungsanleitung in diesem Hetft.

Anwendungsbereich:

VIBRAFIT kinetic ist fir den Einsatz in Freizeitsportanlagen und therapeutischen
Einrichtungen konzipiert.

Individuelle Einstellung des Geréates:

Der VIBRAFIT' kinetic Zugturm ist so konstruiert, dass die Ausgangsposition
individuell fir jede Ubung eingestellt werden kann. Zur individuellen Positionierung
der Handgriffe nutzen Sie die Rastbolzen. Achten Sie bei der Héhenverstellung
darauf, dass die Rastbolzen ordentlich einrasten. DarlUber hinaus lassen sich die
2 Halteblgel waagerecht positionieren und kénnenn so als Stiitze bei bestimmten
Anwendungen finden.




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

uaxony |

Rollenposition 13-15

Beine schulterbreit, Arme 90° vor Kérper; Gewicht leicht angehoben
Beine leicht gebeugt, Spannung im Rumpf, Handgelenke fixiert
Arme, Schultern, Rlicken

Beide Arme ziehen eng am Korper vorbei. Retraktion in Schulterblattern. [le
Oberkorper bleibt aufrecht fixiert [energ
[mus:

[muskelkraft] [koordination

beweglichkedit] [schmerzl



uaxony g

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 13-15

Beine schulterbreit; Arme 90° vor Kérper, Ellenbogen etwas unter Schulterhdhe;
Daumen sind oben; Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Arme leicht gebeugt; Spannung im Rumpf, Hangelenke fixiert
Ricken

Beide Arme ziehen seitlich nach hinten; Retraktion in Schulterblattern;

Oberkorper bleibt aufrecht fixiert




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

12)INyos €

Rollenposition 1 - 3

Beine schulterbreit; Arme hangen vor Kérper; Ellenbogen zeigen

nach auBen; Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Arme leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Handgelenke fixiert

Schulter [le
Beide Arme ziehen nach oben bis unter das Kinn; Ellenbogen gehen seitlich nach oben [energ
[mus:

dination
[schmerzl




WY

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 1 - 3

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Ellenbogen liegt am Kérper an; Gewicht
ist leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Arme fast gestreckt; Spannung im Rumpf; Handgelenke fixiert
Arme

Beide Arme werden aus einer gestreckten Haltung gebeugt; Wichtig dabei, dass
beide Ellenbogen immer am Kérper anliegen




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

19UNYOS G

Rollenposition 1 - 3

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Ellenbogen seitlich auf Schulterhdhe;

Gewicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Ellenbogen 90°; Handgelenke fixiert; Spannung im Rumpf
Schulter

[le
Beide Arme werden gerade nach oben gestreckt

[energ

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



snig 9

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 10 -15

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Ellenbogen seitlich auf Schulterhéhe;

Daumen sind oben; Gewicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Brust

Beide Arme fihren vor dem Koérper zusammen; Wichtig: Arme immer leicht gebeugt lassen




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

19UNYOS £

Rollenposition 1 - 3

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Ellenbogen seitlich auf Schulterhdhe;

Gewicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Ellenbogen 90°; Handgelenke fixiert; Spannung im Rumpf

Schulter [le
Beide Arme werden gerade nach oben gestreckt [enerc
[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



us)onyd £

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 13 -15

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Arme 90° vor Kérper; Gewicht leicht angehoben
Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkorper aufrecht; Handgelenke fixiert
Beine, Schultern, Rlicken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig werden beide Arme eng
am Korper vorbei gezogen. Retraktion der Schulterblatter




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Uus)onyd 8

Rollenposition 7 -11

Ein Bein auf Vibrafit; ein Bein auf Boden; Arme vor Kdrper; Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkorper aufrecht; Handgelenke fixiert

Beine, Schulter, Rlcken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig werden beide Arme seitlich, (le
leicht gebeugt nach hinten gezogen. Retraktion der Schulterbléatter [enerc

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



121NYoSs 6

Position:

Haltung:

Muskulatur:

Bewegung:

Rollenposition 13 -15

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkérper gerade, Ein Arm auf 90° abduziert;
Gewicht leicht angehoben

Seitlicher Ausfallschritt Bein; Oberkorper aufrecht; Arm leicht gebeugt;

Handgelenk fixiert

Schulter

Arm fUhrt nach unten bis auf H6he des rechten Oberschenkels




Position:

Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

yoneg ol

Rollenposition 9 - 13

Sitzend auf Vibrafit; Beine stehen auf Boden auf; Arme Uber Kopf;

Gewicht leicht angehoben

Sitzend; Beine stehen leicht angewinkelt auf Boden auf; Spannung im Bauch;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert [le
Bauch [enerc
Der Oberkdrper wird gerade nach vorne gebeugt [mus:

dination
[schmerzl




WY LI

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 1, Latzug eingehangt

Beine schulterbreit; Oberkdrper gerade; Arme umgreifen Stange; Gewicht leicht angehoben
Beine leicht gebeugt; Oberkérper aufrecht; Arme gebeugt;

Spannung im Rumpf; Handgelenke fixiert; Griff schulterbreit

Arme

Beide Arme werden gestreckt




Position:

Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

us)ony ct

Rollenposition 1, Latzug eingehéngt

Sitzende; Beine stehen auf Boden auf; Oberkdrper gerade;

Arme Uber Kopf; Gewicht leicht angehoben

Sitzend auf Vibrafit; Beine stehen angewinkelt auf Boden auf; Oberkdrper aufrecht;

Arme leicht gebeugt; Griff etwas breiter als Schulterbreit [le
Rucken [energ
Die Stange wird mit beiden Armen hinter den Kopf zum Nacken gezogen [mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



uoIpNPAy €l

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 1 - 3

Stand seitlich auf Vibrafit; Arm kann am Giriff festhalten;
Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Stabiler Stand

Abduktoren, GesaB

Das &uBere Bein fuhrt seitlich nach auBen (Abduktion)



Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

uoININPPY i

Rollenposition 1 - 3

Stand seitlich auf Vibrafit; Arm kann am Giriff festhalten;
Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Stabiler Stand

Adduktoren [le
Das innere Bein flihrt seitlich nach auBen (Adduktion) [energ
[mus:

[muskelkraft] [koordination
. . [schmerzl

beweaglichkeit



gesan Gi

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Rollenposition 1 - 3

Beine schulterbreit; Arme kénnen an Griffen festhalten;
Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Stabiler Stand

GesaB; Oberschenkelriickseite

Bein fihrt nach hinten



Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

us)ony ot

Beine Schulterbreit; 90° Winkel im Ellenbogen; Ellenbogen seitlich
am Koérper; Daumen sind oben; Gewicht leicht angehoben
Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Hangelenke fixiert

Ricken
Beide Arme ziehen nach hinten; Retraktion der Schulterbléatter; Oberkorper bleibt fixiert [le
[energ
[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



121INYos /1

Position: Beine schulterbreit; Arme seitlich auf 90° abduziert; 90° im Ellenbogen;
Handgelenke fixiert; Spannung im Rumpf
Haltung: Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf

Muskulatur:  Schulter
Bewegung: Beide Arme rotieren nach oben wéhrend der Ellenbogen fixiert bleibt




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

4191NYOS 8i

Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt; Arme

héngen vor Korper, so dass Gewicht leicht angehoben ist; Mit beiden

Armen beide Griffe umgreifen

Beine leicht gebeugt; Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert; Spannung im Rumpf

Schulter, Riicken (le
Beide Arme ziehen mit leicht gebeugten Armen nach oben: Retraktion der Schulterblatter [enerc

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



WLl 61

Position: Beine schulterbreit; Oberkdérper aufrecht; Ellenbogen liegt
am Korper an; Gewicht ist leicht angehoben
Haltung: Beine leicht gebeugt; Arme stark gebeugt; Spannung im Rumpf, Handgelenke fixiert
Muskulatur:  Arme
Bewegung: Beide Arme werden aus eine gebeugten Haltung gestreckt;

Wichtig dabei, dass beide Ellenbogen immer am Kérper anliegen



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

WY Oc

Beine schulterbreit; Oberkdrper gerade; Arme hangen lassen;

Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt, Arme leicht gebeugt;
Spannung im Rumpf; Handgelenke fixiert; Griff schulterbreit

Arme [le
Beide Arme werden gebeugt [energ
[mus:

dination
[schmerzl




US)Oonyd e

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Beine schulterbreit: Oberkdrper gerade; Arme Uberkreuzt;

Gewicht leicht angehoben

Beine gebeugt; Oberkdrper nach vorne gebeugt; Spannung im Rumpf;
Arme Uberkreuzt; Stange liegt auf Armen

Beine, Ricken

Streckung der Beine; Aufrichten des Kérpers



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

193NYOS cc

Beine schulterbreit; Oberkorper gerade; Arme hangen lassen; Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Oberkdrper nach vorne gebeugt; Arme leicht gebeugt;

Ellenbogen zeigen nach auBen; Spannung Rumpf; Handgelenke fixiert; Griff schulterbreit

Rucken, Schulter

Der Oberkdrper wird aufgerichtet und gleichzeitig werden die Ellenbogen seitlich [le
nach oben gezogen, bis die Stange kurz unter dem Kinn ist [energ

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. . [schmerzl

beweaglichkeit



yoneg cc

Position:
Haltung:

Muskulatur:

Bewegung:

Sitzend auf Vibrafit; Beine stehen auf Boden Auf; Arme Uber Kopf; Gewicht leicht angehoben
Sitzend; Beine stehen leicht angewinkelt auf Boden auf; Spannung im Bauch;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Seitliche Bauchmuskulatur

Der Oberkdrper wird seitlich in Richtung eines FuBes gebeugt;

Immer Wechsel zwischen linkem und rechten FuB




Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny €2

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberk&rper eingerollt; Arme leicht gebeugt;
Geuwicht leicht angehoben

Seitlicher Ausfallschritt Beine, Oberkorper seitlich eingerollt; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Schulter, Rumpf, Arme [le
Der Oberkdrper wird aus einer seitlichen Bewegung zur Turmseite hin aufgerichtet, [energ
wahrend der rechte Arm zur Kérpermitte zieht und der linke Arm tber Kopf gestreckt wird [mus:

[muskelkraft] [koordination

beweglichkedit] [schmerzl



yoneg vc

Position: Ruckenlage auf Vibrafit; Beine angewinkelt; Arme seitlich zur
Turmseite hin; Gewicht leicht angehoben
Haltung: Ruckenlage; Beine 90° angewinkelt; Arme leicht gebeugt; beide

Arme umgreifen beide Griffe; Handgelenke fixiert

Muskulatur:  Seitliche Bauchmuskulatur

Bewegung: Der Oberkérper wird leicht angehoben und im Oberkérper wird eine
Rotationsbewegung durchgefihrt bei der beide Arme auf die Turmentfernten Seite ziehen;
Wichtig: Bewegung findet im Oberkorper statt



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny gg

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkdrper eingerollt;

Arme leicht gebeugt; Gewicht leicht angehoben

Seitlicher Ausfallschritt Beine; Oberkérper seitlich eingerollt;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Schulter, Rumpf, Arme

Der Oberkdrper wird aus einer seitlichen Bewegung von der Turmseite weg aufgerichtet,
wahrend der der linke Arm zur Kérpermitte zieht und der rechte mit einer Rotationsbewegung
im Oberkorper gestreckt Gber Kopf gezogen wird.

[le
[energ

[mus:

[muskelkraft]

[koordination
. [schmerzl

beweaglichkeit



UsS)onyd 9¢

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkdrper gerade,
Arme vor Kérper hangen lassen; Gewicht leicht angehoben
Ausfallschritt Beine, Oberkdrper nach vorne gebeugt;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Rucken

Aus einer nach vorne gebeugten Haltung des Oberkérpers werden
beide Arme gleichzeitig seitlich nach hinten gezogen.

Retraktion der Schulterblatter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny /22

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkérper gerade;
Arme vor Kérper; Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Oberkorper aufrecht; Arme leicht gebeugt;
Mit beiden Arme beide Griffe umgreifen; Handgelenke fixiert
Beine, Rumpf

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig o
R . . . [energ
rotiert der Oberkérper zu einer Seite; [mus

Wichtig: Rotationsbewegung findet im Rumpf statt!

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



Us)onyd 8¢

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkérper gerade;

Arme gerade vor Kérper; Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Oberkdrper aufrecht; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Beine, Rucken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig
werden beide Ellenbogen in einem 90° Winkel nach hinten gezogen.
Retraktion der Schulterblatter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Beine schulterbreit; Oberkorper aufrecht; Ellenbogen seitlich
auf Schulterhéhe; Daumen sind oben; Gewicht angehoben
Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Brust

Beide Arme flihren vor dem Kérper zusammen;

Wichtig: Arme immer leicht gebeugt lassen

[muskelkraft] [koor
beweaglichkeit

Isndg 6¢

[1le
[enerc

[mus:

dination
[schmerzl




WY OE

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Arme hangen seitlich am Kérper runter;
Geuwicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Arme fast gestreckt; Spannung im Rumpf;

Handgelenke fixiert

Arme

Im Wechsel wird immer ein Arm gebeugt



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

191NYos Le

so dass Gewicht leicht angehoben ist
Beine leicht gebeugt; Spannung Rumpf; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Schulter
Im Wechsel wird immer ein Arm mit leicht gebeugten Armen [le
nach vorne Gefihrt bis Ellenbogen auf Schulterhdhe ist [enerc

[mus:

dination
[schmerzl




QWY €

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Arme gerade vor Kérper;
Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Rumpf; Schulter, Arme

Aus aufrechtem Stand wird der Oberkdrper zur einer Seite geneigt
und dabei leicht rotiert und derselbe Arm gestreckt nach hinten gezogen



Position:

Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Uus)onyd €€

Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt;

Arme héngen gerade am Koérper runter; Ellenbogen zeigen zur Seite;

Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Spannung im Rumpf;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert [le
Schulter, Riicken [energ
Im Wechsel wird immer ein Ellenbogen seitlich nach hinten gezogen;
Retraktion der Schulterblatter

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



jdwny ¢

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Stand seitlich; Beine schulterbreit; Oberkorper aufrecht; Mit beiden
Armen beide Griffe umgreifen; Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme leicht gebeugt;
Handgelenke fixiert

Rumpf

Oberkorper rotiert zur Seite; Wichtig hierbei, dass die Bewegung
aus dem Rumpf kommt



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny gg

Beine schulterbreit; Oberkérper leicht nach vorne gebeugt;

Arme gerade am Kérper hangen lassen; Gewicht leicht angehoben
Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Spannung im Rumpf;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Beine, Rumpf, Schulter [le
Der Oberkdrper wird aufgerichtet; Rotation des Oberkorpers nach links; [energ
Linke Hand geht bis zur linken Hfte; Rechte Hand rotiert auf Hoéhe des Kopfes nach links [mus

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



yoneg 9o¢

Position:

Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Sitzend auf Vibrafit; FuBspitzen hinter den Griffen;

Arme gerade nach vorne; Gewicht leicht angehoben

Sitzende; FuBspitzen hinter den Griffen; Spannung im Bauch;
Arme leicht gebeugt; Beide Arme umgreifen beide Griffe; Hand-
gelenke fixiert

Seitliche Bauchmuskulatur

Der Oberkorper rotiert seitlich nach links und rechts



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny 2¢

Seitlicher Unterarmstltz auf Vibrafit; Oberkdrper stabil; Ein Arm mit Griff;

Gewicht leicht angehoben

Seitlicher Unterarmstltz; Korper bildet eine Linie; Aufliegender

Unterarm liegt unter Schulter auf; der andere Arm ist leicht gebeugt; Handgelenk fixiert
Rumpf, Schulter

[1le
Der seitliche Unterarmstutz wird stabil gehalten und der obere [enerc
Arm zieht bis auf den Kérper hin [mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



us)onyd 8€

Position: Beine schulterbreit; Oberkdrper gerade; Arme hangen lassen;
Gewicht leicht angehoben
Haltung: Beine leicht gebeugt; Oberkérper nach vorne gebeugt; Arme leicht gebeugt;

Spannung im Rumpf; Handgelenke fixiert; Griff schulterbreit
Muskulatur:  Rucken
Bewegung: Der Oberkdrper wird aufgerichtet



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

193NYOS 6€

Beine schulterbreit; Oberkérper leicht nach vorne gebeugt; Ellenbogen zeigen nach auBen;

Arme hangen lassen, so dass Gewicht leicht angehoben ist

Beine leicht gebeugt; Riicken gerade; Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert;

Spannung im Rumpf

Arme [le
Streckung der Beine; Aufrichten des Oberkérpers; Beide Arme bis kurz vor das Kinn ziehen; [energ

Ellenbogen gehen seitlich nach oben [mus'

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



Uus)onyd ov

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkérper gerade;

Arme gerade vor Kérper; Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Oberkorper aufrecht; Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert
Beine, Ricken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig

werden beide Ellenbogen in einem 90° Winkel nach hinten gezogen.

Retraktion der Schulterblatter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

419HNYOS L

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Arme hangen beide vor Kérper;
Gewicht ist leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Arme leicht gebeugt; Spannung im Rumpf;
Handgelenke fixiert

Schulter [le
Beide Arme abduzieren seitlich bis Ellenbogen auf Schulterhéhe ist [energ
[mus:

dination
[schmerzl




419HNYOS cv

Position: Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt;
Arme hangen seitlich neben dem Korper; Gewicht leicht angehoben
Haltung: Beine leicht gebeugt; Rucken gerade; Arme leicht gebeugt;

Handgelenke fixiert; Spannung im Rumpf
Muskulatur:  Beine, Ricken, Schulter
Bewegung: Streckung der Beine; Aufrichten des Oberkdrpers;
Beide Arme abduzieren seitlich bis Ellenbogen auf Schulterhéhe ist




Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

jdwny €+

Stand seitlich; Beine schulterbreit; Oberkdrper zur Seite geneigt;

Beide Arme Uber Kopf; Mit beiden Armen beide Griffe umgreifen,

so dass Gewicht leicht angehoben ist

Beine leicht gebeugt; Oberkérper aufrecht zur Seite geneigt; Arme leicht gebeugt

Rumpf [le
Oberkorper wird gestreckt zur Seite geneigt [energ
[mus:

[muskelkraft] [koordination
. . [schmerzl

beweaglichkeit



1DHNYOS v

Position: Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht gebeugt; Ellenbogen seitlich auf Schulterhéhe;
Gewicht angehoben
Haltung: Beine gebeugt; Riicken gerade; Ellenbogen 90°; Handgelenke fixiert;

Spannung im Rumpf

Muskulatur: Beine, Rlicken, Schulter

Bewegung: Beine werden gestreckt; Oberkdrper wird aufgerichtet;
Beide Arme werde gerade nach oben gestreckt




Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwuny S

Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt;
Arme nach unten hangen lassen; Gewicht leicht angehoben
Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Spannung im Rumpf;
Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Rumpf; Schulter [le
Aus eine leicht gebeugten Haltung des Oberkdrpers nach vorne rotiert der Oberkérper [energ
zu einer Seite und der Arm zieht zur selben Seite nach oben; Retraktion des Schulterblattes [mus:

[muskelkraft] [koordination

beweglichkedit] [schmerzl



19HNYOS 9Y

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Beine schulterbreit; Oberkdrper aufrecht; Arme seitlich am Kdérper

runter hdngen lassen; Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme leicht gebeugt; Handgelenk fixiert
Beine, Schulter

Das linke Bein ist in der Luft; das rechte Bein leicht gebeugt; der linke

Arm ist seitlich abduziert, so dass der Ellenbogen auf Héhe der

Schulter ist; Gleichgewicht halten




Position:

Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

jdwny v

Beine schulterbreit; Oberkdrper leicht nach vorne gebeugt;

Beide Arme héngen nach unten; mit beiden Armen beide Griffe umgreifen;

Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Ricken gerade; Spannung im Rumpf;

Arme leicht gebeugt; Handgelenke fixiert

Rumpf

Der Oberkdrper wird aus einem aufrechten Stand mit gestreckten Armen zur Seite geneigt

[le
[energ

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



Uus)onyd 8v

Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit; ein Bein auf Boden; Arme vor Kérper;

Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkérper aufrecht; Handgelenke fixiert
Beine, Schulter, Ricken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig

werden beide Arme seitlich, leicht gebeugt nach hinten gezogen.

Retraktion der Schulterblatter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

191NYOS 61

Ein Bein Auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Arme 90° vor Kérper;
Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkorper aufrecht;
Handgelenke fixiert

Schulter, Riicken [le
Beide Arme werden leicht gebeugt nach oben gezogen. Retraktion [energ
der Schulterbléatter [mus’

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



41DHNYOS 0S

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Arme vor Kérper hdngen
lassen; Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkoérper leicht nach
vorne gebeugt; Handgelenke fixiert

Beine, Schultern, Rlicken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig
werden beide Arme nach oben gezogen. Retraktion der Schulterblétter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

UsS)onyd LS

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden, Arme vor Kérper;
Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkérper aufrecht;
Handgelenke fixiert

Beine, Rlcken [le
Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig [energ
werden beide Ellenbogen seitlich nach hinten gezogen. Retraktion [mus:

der Schulterblatter

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



UsS)onyd ¢S

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Arme eng vor Kérper;

Gewicht leicht angehoben

Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkérper aufrecht;

Handgelenke fixiert

Beine, Ricken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig

werden beide Ellenbogen eng am Kdrper nach hinten gezogen. Retraktion der Schulterblatter



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Us)onyd €5

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Arme vor Kérper; Gewicht leicht angehoben
Ausfallschritt Beine; Arme leicht gebeugt; Oberkorper aufrecht;

Handgelenke fixiert

Beine, Schulter, Riicken

Das hintere Knie wird Richtung Boden gebeugt und gleichzeitig [le
wird ein Arm gerade noch oben gezogen, wahrend der andere [energ
Arm seitlich am Kdrper nach unten vorbei zieht [mus

[muskelkraft] [koordination
. : [schmerzl

beweaglichkeit



UsS)onyd vS

Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

Ein Bein auf Vibrafit, ein Bein auf Boden; Oberkdrper nach vorne
gebeugt; Arme vor Kérper hédngen lassen, Gewicht leicht angehoben
Ausfallschritt Beine, Arme leicht gebeugt; Oberkdrper nach vorne
eingerollt; Handgelenke fixiert

Schulter, Ruicken

Der Oberkdrper wird nach oben aufgerollt und gleichzeitig werden
die Arme leicht gebeugt nach oben gezogen



Position:

Haltung:
Muskulatur:
Bewegung:

g GS

QUIS

Beine schulterbreit; Arme kénnen an Griffen festhalten;
Gewicht leicht angehoben

Ein Bein 90° angewinkelt; stabiler Stand
Oberschenkelvorderseite

Das angewinkelte Bein wird im Kniegelenk gestreckt (le
[energ

[mus:

[muskelkraft] [koordination
. . [schmerzl

beweaglichkeit



g 9S

9UIO

Position:

Haltung:

Muskulatur:

Bewegung:

Beine schulterbreit; Arme kénnen an Griffen festhalten;
Geuwicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; stabiler Stand
Oberschenkelrlickseite

Ein Bein wird im Kniegelenk gebeugt



Position:
Haltung:

Muskulatur:
Bewegung:

QWY LS

.

Beine Schulterbreit; Oberkérper aufrecht; Beide Arme hinter Kopf;
Gewicht leicht angehoben

Beine leicht gebeugt; Spannung im Rumpf; Arme gebeugt;

Handgelenk stabil

Triceps [le

Beide Arme werden aus einer gebeugten Haltung gestreckt [energ
[mus:

dination
[schmerzl




Bitte unbedingt beachten:

Falsches oder tiberméaBiges Training kann zu Gesundheitsschaden fihren. Die vorgeschlage-
nen Ubungen eignen sich nur fiir gesunde Personen. Lassen Sie im Zweifelsfall durch lhren
Hausarzt abkléaren, ob Sie fir das Training mit diesem Gerét tauglich sind.

Achten Sie vor Trainingsbeginn auf den ordnungsgeméBen Zustand des Trainingsgerates.
Das Gerat muss auf einem standsicheren Untergrund stehen.

Besonderer Hinweis:
Das Trainingsgerét darf nur im beaufsichtigten Betrieb eingesetzt werden.
Den Seilzug nicht bis zum Anschlag ziehen. Seilenden, die der Aufnahme von Karabinerhaken

dienen, sind mit dem Knoten ,Palsteg” versehen. Achten Sie beim Austausch des Seiles auf
diese Befestigungstechnik.

Montage an die VIBRAFIT-Trainingsplattform:
Der Zugturm ist durch 6 Schrauben mit der Trainingsplattform verbunden.




Pflege und Instandhaltung:

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur gehalten werden, wenn es regelméBig
auf Schaden und VerschleiB geprift wird. Dies bezieht sich auf die Verstelleinheiten,
die Rastbolzen und beweglichen Teile. Defekte Teile sind sofort durch Originaltei-
le auszu- tauschen oder das Gerét ist bis zur Instandsetzung aus dem Trainings-
betrieb zu nehmen.

Die Rahmenteile und Polster sind mit Wasser zu reinigen. Patienten mit offenen
Wunden durfen mit dem Gerat nicht trainieren, da eine Reinigung ausschlieBlich mit
wasserldslichen Desinfektionsmitteln mdéglich ist.

[le
[energ
[mus:

[schmerzl



VIBRAFIT GmbH
Lindenstr. 44

D-35606 Solms

Tel.: 0049 6442 92130
Fax: 0049 6442 92131
info@vibrafit.de
www.vibrafit.de



