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Wirkung

Der Bauch-Rucken-Trainer verbessert
die gesamte Rumpfmuskulatur. Einer-
seits wird das gesunde Gleichgewicht
zwischen den beiden Muskelgruppen an
Bauch und Rucken hergestellt, anderer-
seits steigt gleichzeitig das Kraftniveau
durch die zielgerichtete Aktivierung.

Sinn

Haufiges Sitzen und viel zu wenig
Bewegung sind die Hauptverursacher far
Ruckenschmerzen. Doch was tun gegen
diese Zivilisationskrankheit? Die beste
Vorbeugung ist eine gut ausgebildete
Rumpfmuskulatur.
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Hierfur mussen die Bauch- und Ru- Bauch-Riicken-Trainer

ckenmuskeln gleichméaBig bewegt und
regelméaBig trainiert werden - idea-
lerweise, bevor Gberhaupt Schmerzen
entstehen. Bewegung ist jedoch auch
im Falle bereits vorhandener Schmerzen
hilfreich.

Funktion

Ein sanfter Widerstand fordert die
Rickenmuskulatur und unterstitzt
zugleich die Bauchmuskeln. Dieses
Prinzip folgt der wissenschaftlichen Er-
kenntnis, dass die beiden Muskelgruppen
unterschiedlich aktiviert werden mussen.
Hierbei lautet das Prinzip ,Fordern, aber
nicht Gberfordern”. Die Ubung ist in
angenehmer, sitzender Position durch-
zufiihren. Gut lesbare Ubungshinweise
unterstutzen die optimale Nutzung.
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Lieferumfang

1 Bauch-Rucken-Trainer
2 Ankerschrauben
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Installationshinweise

Untergrund
entsprechend einer Fallhéhe < 0,60 m

Fundamente
1 Stlck 60 x 50 x 35 cm
Aushubtiefe 35 cm

Achtung!

Fiir BaustellenmaBe aktuelle
Montageanleitung anfordern.
Technische Anderungen vorbehalten.
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Technische Angaben

herzgetrennt
Schnittholzer aus Gebirgslarche, sortiert
nach acht Holzqualitatsmerkmalen

herzgetrennt, dadurch Verminderung
der Rissanfalligkeit

Unterkonstruktion feuerverzinkt
Griffe und Ruckenlehne aus Edelstahl
Polster aus EPDM, Standardfarbe gelb

Abmessungen
(geringe Abweichungen maoglich)

Hohe 0,90 m
Lange 0,95 m
Breite 0,65 m
Gewicht 105 kg
Sicherheit

Dieses Gerat ist kein Spielgerat im Sinne
der EN 1176 und unterliegt deshalb
auch nicht den Anforderungen aus
dieser Norm. Soweit sinnvoll, werden
diese dennoch bertcksichtigt.

Weitere Erlauterungen zu den
Qualitatsmerkmalen siehe Preisliste.



