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SUVEREN RORMZBELFABRIKK AS UTEND@RS TRENINGSAPPARATER SERIE 10/11

SKULDERLEDDSSTREKKERN



NEDTREKKSTRENERN (PST-Z204X)

2112x747x1690mm

Trener armene, bryst og ryggmuskler og forbedrer hjerte-lunge-funksjon.

Utfgrelse: Sitt med ryggen mot utstyret og ta tak i handtaket med begge hender, trekk det sa ned med
full styrke. Tilbakestill langsomt. Passer for alle menneskeri alle aldre. Bare to personer av gangen.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand anbefaler vi 3 serier pa 10 minutter, med 15 sekunders
hvile mellom hver enkelt serie.

Merk: Dette er en styrkegvelse som skal utfgres pa en rytmisk mate uten bruk av makt. Hvis du fgler
noen smerte, stoppe treningen.

SAFETY AREA
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BENPRESSERN (PST-Z01X)

1990x402x1550mm

Bygger opp lar og muskler rundt midjen.

Utfarelse: Sitt pa bunnplaten, bay begge beina og legg begge hendene pa knaerne og press pedalen
med full styrke til det ytterste posisjon. Gjenta.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand. Vi anbefaler 3 gkter av 12 minutter med 15 sekunder
hvile mellom gktene.

Merk: Dette er styrketrening, i tilfelle ledd problemer, ikke tren for hardt.

1,50m
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LUFTGANGERN (PST-M04X)

1052x530x1450mm

Jker mobiliteten i kroppens nedre del og bedrer kroppskoordinasjonen, balanse og aerob kapasitet.

Utfarelse: Ta tak i handtaket og sta pa pedalene. Juster midtpunktet av kroppen din, og deretter ga frem
og tilbake.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand anbefaler vi en tur pa 10 minutter i middels tempo.

Merk: Ta godt grep pa handtaket nar du bruker utstyret for & unnga uhell.

SAFETY AREA
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HESTERIDERN (PST-J02X)

1060x535x1160mm

Bygger opp ben, rygg og bryst muskler, forbedrer kroppens motorikk, og forbedrer hjerte-lunge-funksjon.
Passer for mennesker i alle aldre, men ikke barn.

Utfgrelse: Sitt pa apparatet, hold med begge hender og trykk fremover.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand anbefaler vi 3 serier pa 10 minutter, med 15 sekunder til
a hvile mellom hver enkelt.

Merk: det er en styrke gvelse for bade overkropp og ben.
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ELIPSETRENERN (PST-T08X)

1027x402x1420mm

Forbedrer mobiliteten i bade @vre og nedre kroppsdeler og bedrer fleksibilitet i leddene. Passer for alle
mennesker i alle aldre, men ikke for barn.

Utfarelse: Stig pa stigbeylen og grip handtak, beveg benene som om du gar en rask tur.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand anbefaler vi 5 gkter pa 3 minutter, med 15 sekunder hvile
mellom hver enkel gkt.

Merk: Ettersom utstyret har beveglige deler, veer forsiktig nar du gar opp og ned.

1'{?5m
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MASS@REN (PST-A03X)

1290x680x1700mm

Slapper av hofte og muskelgrupper i ryggen og forbedrer blodsirkulasjonen i nevnte omrader.

Utfgrelse: Plasser ryggen mot tverrbjelken av Massgren, beveg deg sakte opp og ned eller til venstre
og hayre. Dette apparatet er szerlig egnet for eldre.

Omfang: Det kommer an pa hver enkelt persons behov, det er ikke szerskilte anbefalinger for dette ap-
paratet.

Merk: Det er en avslapning bevegelse. Det er ikke ngdvendig a trykke hardt med
ryggen mot valsene.

1'{?5m
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PARALLELB@YLER (PST-S03X)

1964x634x1600mm

A styrke musklene i skuldrene og magen samt styrke ryggmuskulaturen.
Utfarelse: Ga opp og legg underarmene pa baren og trekk bena opp til knaerne treffer magen.

Omfang: | forhold til personens fysiske tilstand, anbefaler vi 3 serier av 5 minutter, med 15 sekunder hvile
mellom hver enkelt serie.

Merk: Det er en styrke gvelse som bgr gjgres sakte. Ved smerte, stopp treningen.
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Suveren Rermgbelfabrikk AS
Saren Bulls vei 29, N-1051 OSLO

Tel: +47 23 17 53 00

Fax: +47 23 17 53 01
suveren@suveren.no

www.suveren.no
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