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Vigtige anbefalinger og
Sikkerhedsoplysninger

Vores produkt er testet af TUV-GS og opfylder de nyeste og skrappeste
sikkerhedsstandarder. Dette faktum betyder dog ikke, at du kan undlade at noje
observere folgende grundlaggende punkter:

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i monteringsvejledningen og brug kun
de medfolgende, specifikke dele af maskinen. For montering skal du kontrollere, at
leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen, og at kartonen er
fuldsteendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og
betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, for udstyret tages i brug forste gang, og igen med jeevne mellemrum,
at alle skruer, bolte, motrikker og andre forbindelser er sat godt fast for at sikre, at
dit treeningsudstyr til enhver tid er i en sikker driftstilstand.

3. Anbring udstyret pa et tort, plant underlag og beskyt det mod fugt og veede.
Hvis du ensker at beskytte omradet under udstyret mod trykskader eller mod at
blive snavset eller lignende, anbefaler vi igen, at du leegger en passende skridsikker
genstand under udstyret (sdsom en gummimatte eller treeplade).

4. Beer altid treeningstoj og sko, der egner sig til konditionstrening, nar du laver
traeningsarbejde pa udstyret. Tojet skal vaere af en type, der ikke vil heenge ned
under treening pa grund af dets form (f.eks. lengde). Sko ber velges efter deres
egnethed ved brug af treeningsudstyret, primeert sa de giver et sikkert greb om
foden og har en skridsikker sal.

5. Fjern eventuelle genstande fra en neerhed af 2 meter omkring udstyret, for du
péabegynder treeningsarbejde.

6. Generelt bor du konsultere din leege, inden du starter malrettet treeningsarbejde.
Han kan komme med en endelig erklaering om den maksimale anstrengelse (puls,
watt, treeningsvarighed osv.), du kan indstille for dig selv og kan ogsa give dig
detaljerede oplysninger med hensyn til den korrekte kropsposition under
treeningen, dit treeningsmal, og spergsmal om kost.

Det er for at passe p4, at denne genstand ikke kan bruges til terapeutiske formal.
Treen aldrig efter velsmagende maltider.

7. Udfor kun treeningsarbejde pa udstyret, nar det er i perfekt stand. Brug kun
originale reservedele i arrangementet

af en reparation.

8. Hvis det ikke udtrykkeligt er angivet andet i vejledningen, ma udstyret kun
anvendes af én person til treening.
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9. Hvis du oplever svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale
symptomer, skal du straks stoppe traeningen og soge laege.

10. Generelt er sportstraeningsudstyr ikke legetoj. Den ma kun bruges pa en
passende made og af personer, der er blevet behorigt informeret eller instrueret.
11. Born, handicappede og handicappede bor kun bruge udstyret i naerveerelse af
en anden person, der kan yde assistance og instruktion.

12. Veer altid opmeerksom p4, at du eller andre personer aldrig bringer dele af
kroppen i umiddelbar neerhed af dele af udstyret, der stadig er i bevaegelse.

13. Nér du foretager indstillinger for eventuelle justerbare dele, skal du kontrollere,
at de er i den rigtige position og ogsa kontrollere den markerede maksimale
indstilling.

14. Brug ikke steerke oplesningsmidler til rengering, og brug kun det medfelgende
vaerktoj eller egnede egne til reparationer, der matte veere nodvendige.

15. Bortskaf venligst emballagen og eventuelle dele, der skal udskiftes efterfolgende
(alle dele til enheden) pé egnede indsamlingssteder eller beholdere med henblik pa
at skdne miljoet.

16. Denne maskine er blevet testet og certificeret i overensstemmelse med DIN EN
ISO 20957-1 + DIN EN 957-4. Den maksimalt tilladte belastning (=kropsveaegt) er
angivet til 120 kg.



Please contact us if any components are defective or missing, or if
you need any spare parts or replacements in future:

Parts List — Spare Parts List
Bench POWER XL Order No.: 1582

Adresse:  Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Technical data: Issue: 01. 04. 2015

Multifunctional weight bench. Backrest adjustable in 7 different
positions. Height adjustable dumbbell rack, Latissimus post, Arm
curl console and additional accessories

o Exercises for upper part of the body, arms, abdomen and legs with individual
weight load

e Comfortable back and seat cushion

e Backrest adjustable in 7 different positions for ideal level- or inclined bench

ress
° garbell rack adjustable in 4 different positions (96-120 c¢m) with safety clips,
max. 100 kg
e Butterfly max. 30 kg each arm
e Leg curler max. 50 kg
e Arm curl console, max. 50 kg
® Biceps curl bar max. 50 kg
e |atissimus post max. 50 kg
e 1 Hand grip for free-hand-cable-exercises
e Folds together to save space
e Square- tubular steel frame with 35 x 35mm und 50 x 50mm
* Load max. 120 kg (Body weight + weights) RRRNNNRT] IRSTIRTETI ARRIRRNT] IURANRATY IRRTARRTEY AXRURRARY AXRRACRANA (NNNNANANE INURAUNAEE INUTTINET1 |
Space requirement approx.: L 180 x W 155 x H 195 cm 0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Space requirement foldable: ca. L 80 x W 110 x H 167 cm
lllustration Designation Dimensions Quantity Attached to ET number
No. mm illustration No.
1 Rear foot 2 2 33-1582-01-SW
2 Crossframe 1 1 33-9881102-SW
3 Longitudinal frame 1 2+8 33-1582-02-SW
4 Round pad holder 1 2 5 33-1582-03-SW
5 Butterfly arm 2 1 33-1582-04-SW
6 Quick lock knob 2 1 36-1582-05-BT
7 Barbell rack 2 1 33-1582-05-SI
8 Front foot 1 3 33-9881108-SW
9 Curl trestle holder 1 21 33-9881109-SW
10 Leg curler 1 8 33-1582-06-SW
11 Crossbar 1 3+8 33-9881111-SW
12 Plastic insert 5 8+14+58 36-9881-01-BT
13 Securing clip 1 8+10 36-9881-02-BT
14 Weight slide 1 24 33-9881112-SW
15 Padding holder 2 23 33-1582-07-SW
16 Latissmus bar 1 45 33-9881114-SW
17 Cable with ball and eye 1150 mm 1 24 36-9881-03-BT
18 Cable drum 1 24 36-9588-27-BT
19 Round pad holder 2 2 10 33-9881115-SW
20 Round padding 6 4+19 36-9771-02-BT
21 Curl trestle 1 9 36-1582-03-BT
22 Seat padding 1 3 36-1582-02-BT
23 Backrest padding 1 15 36-1582-01-BT
24 Latissmus column 1 8 33-9881116-SW
25 Sliding bearing 8 5,10+42 36-9771-06-BT
26 Handgrip screw M10x20 2 5 36-1582-04-BT
27 Circlip 4 5+10+14 36-9771-08-BT
28 Square stopper 46x46 6 1 39-9841
29 Handle wrapping 4 16+17 36-9588-19-BT
30 Rubber damper 2 1 36-9771-11-BT
31 Handgrip screw M10x45 1 8 36-9881-08-BT
32 Square stopper 35 x35 7 3+5+10 39-10050
33 Square stopper 38x38 2 8 39-9840
34 Round stopper 25mm 13 7,10,14+19 39-9847
35 Square stopper 25x25 8 3+15 39-9849
36 Square stopper 30x30 2 1 39-10327
37 Spacer nut M 10 2 43 36-9881-09-BT
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Parts List — Spare Parts List
Bench POWER XL Order No.: 1582

lllustration Designation
No.
38 Hexagonal bolt
39 Hexagonal bolt
40 Hexagonal bolt
41 Hexagonal bolt
42 Incline holder
43 Hexagonal bolt
44 Shaft piece
45 Carbine hook
46 Round stopper
47 Hexagonal bolt
48 Hexagonal bolt
49 Self-locking nut
50 Self-locking nut
51 Locking pin
52 Washer
53 Washer
54 Washer
55 Allen screw
56 Plastic spacer
57 Philips screw
58 Stop slide
59 Reinforcing plate
60 Securing clip, left
61 Securing clip, right
62 Self-locking nut
63 Rubber damper, small
64 Square stopper
65 Handgrip nut
66 Latissmus bar rest
67 Cable drum cover
68 Hexagonal bolt
69 Chain
70 Curl bar
71 V-handle
72 Tool set
73 Assembly and operating instructions
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Dimensions
mm
M10 x 70
M10 x 60
M10 x 25
M8x 15

M10 x 140

25mm

M6x35

M8x55

M10

M8

10//20

8//16
6//12

M5x20

M6

M10

M10x150

Quantity
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Attached to
illustration No.
1+2
3+24+66
3+8
9+21
15
1+5
10
17+69
16
3+15+22+23
3+11
38-40,43+68
48
2+3
38-40,43+68
41+46+48
47+60+61+57
44
24
63
24
1
1
1
60+61
58
14+58
43
24
18
15+42
45
45
45

ET number

39-10148-CR
39-9994-CR
39-10052-CR
39-9888-CR
33-1582-08-SW
39-9983-CR
36-9881-10-BT
39-9822
36-9988-25-BT
39-9979-CR
39-10056-CR
39-9981-CR
39-9818-CR
36-9881-11-BT
39-9989-CR
39-9862-CR
39-10007-CR
36-9881-12-BT
36-9588-18-BT
39-9997
33-9881117-SW
33-9881118-SW
33-9881-16-SI
33-9881-20-SI
39-9861-CR
36-9582-03-BT
39-10089
36-9881-17-BT
33-9881119-SW
36-9588-26-BT
39-9985
36-9988-11-BT
33-9188128-SW
36-9988-18-BT
36-9881-14-BT
36-1582-06-BT



Monteringsvejledning

Inden monteringen pabegyndes, skal du serge for at overholde vores
anbefalinger og sikkerhedsinstruktioner.

Flere emner er feerdigmonteret. Samlingstid: 55 - 65 min.

Trin 1:

Tilslutning af de bagerste fodder (1) til tveerrammen (2) med
forsteerkningspladerne (59), de sekskantede bolte M10x70mm (38),
spendeskiverne (52) og de selvlisende motrikker M10 (49).

1. Placer de bagerste fodder (1), tveerrammen (2), skruerne (38), speendeskiverne
(52) og motrikkerne (49) tilgaengelige.

2. Skub en skive (52) pa hver af skruerne (38) og skub udefra gennem
forsteerkningspladerne (59) gennem de to bagerste fodder (1).

3. Forbind tveerrammen (2) med hullerne over de indsatte skruer, s den
langsgaende rammeholder vender fremad, og forbind hele samlingen ved at
skubbe pa skiverne (52) og skrue let pd motrikkerne (49).

4. Spaend derefter den tidligere fremstillede boltforbindelse godt og monter
sikringsklemmerne til venstre (60) og hejre (61) med spaendeskiverne (54) og de
selvlasende motrikker (62) pa vaegtstangsstativet (7).

5. Skub vegtstangsstativet (7) ind i den tilsvarende placering i den bagerste fod (1),
seet den i den gnskede position og 1as den ved at indseette bolten med
hurtigudleseren (6) pa plads og skrue den fast. (Indstillingen af veegtstangsstativet
(7) kan nemt justeres efter onske senere ved at dreje og traekke i hurtigudleseren
(6). Endvidere skal du ved indstilling af denne enskede position sikre dig, at
vaegtstangsstativet (7) ikke treekkes ud af hovedrammen leengere end den hojeste
indstillingsposition, som er markeret. OBS: For hver traening skal du sikre dig, at
vaegtstangsstativet (7) er spaendt godt fast. Med sikkerhedsclips (60+61) kan du
fastgore vaegtstangen pa vegtstangsstativet (7) for at undga, at veegtstangen falder
af under leesning af veegtskiverne.

Trin 2:

Forbindelse af den forreste fod (8) og tveerrammen (2) til den langsgaende
ramme (3) med sekskantede skruer (39) + (40), spendeskiver (52) og de
selvlasende meotrikker (49).

1. Placer den forreste fod (8), den langsgdende ramme (3), skruerne (40),
spaendeskiverne (52) og metrikkerne (49) tilgeengelige.

2. Skub en skive (52) pa hver skrue M10x25 (40) og skub disse forfra gennem den
forreste fod (8).

3. Forbind den langsgaende ramme (3) med hullerne over de indsatte skruer og
forbind ved at trykke pa spaendeskiverne (52) og skrue motrikkerne (49) lost pa.
Speend derefter boltforbindelsen.

4. Indset den langsgaende ramme (3) i tvaerrammen (2), sa det sidste hul, bortset
fra et i den langsgédende ramme (3) svarer til det sidste hul i tveerrammen (2). Skub
en skive (52) pa skruen M10x60

(39) og skub gennem de overlappende huller. Skub en speendeskive (52) pa enden
af skrue-ant-skruen pa metrikken (49), indtil den selvlasende del af motrikken gar
iindgreb med gevindet pa skruen (39), og foldemekanismen ikke er blokeret.

Trin 3:

Montering af tvaerstangen (11) med den forreste fod (8) og den langsgaende
ramme (3) med de sekskantede skruer (41) + (48), spendeskiver (53) og
motrikker

(50).

1. Placer tveerstangen (11) med skruerne (41) + (48), spaendeskiverne (53) og
motrikkerne (50) tilgeengelige.

2. Anbring en skive (53) pd hver af skruerne (41) + (48). Hold tveerstangen med
hullet over fastgorelsespunktet pa den forreste fod (8) og skru lost fast med skruen
(41). Bemeerk: Tveerstangen (11) skal monteres korrekt p tilslutningspunkterne.
3. Juster tverstangen (11) med det andet hul over fastgorelsespunktet pa den
langsgaende ramme (3) og fastgor lost med skruen (48), speendeskiverne (53) og
motrikken (50).

4. Speend derefter den lost lavede boltforbindelse.
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Trin 4:

Montering af sommerfuglearmene (5) med rund pudeholder 1 (4) ved de
bagerste fodder (1) med sekskantskruerne (43), spendeskiver (52),
afstandsmetrik (37) og handtagsmetrik (65).

1. Placer delene naevnt ovenfor nar fodderne (1). Indsaet to glidelejer (25) i midten
af sommerfuglearmen (5). St en spaendeskive (52) pa en skrue (43), skub skruen
gennem lejerne og skru en motrik (37) pa bagfra.

(Bemeerk: Speend kun metrikken (37) tilstraekkeligt til, at skruen (38) let kan
drejes.)

2. Skub enden af skruen (43) gennem det tilsvarende hul i hojre fod (1). Saet en
spaendeskive (52) pa, skru en handtagsmetrik (65) pa og spaend godt til.

(Bemerk: Sommerfuglearmen (5) skal beveage sig let efter installationen.)

3. Indseet den runde pudeholder 1 (4) i sommerfuglearmen (5) og skub den ene
runde pude (20) for at fastgore den.

4. Installer den anden sommerfuglearm (5) og en rund pudeholder 1 (4) pa den
anden side pa den bagerste fod (1) som beskreveti 1. - 3. Afstanden mellem runde
puder (20) kan justeres ved at bruge en anden hul til at fikse dem.

5. Skub til sidst en fjederring 1 (27) pé stangklokkevaegtholderne pa
sommerfuglearmene.

Trin 5:

Montering af benkrolleren (10), de runde pudeholdere (19) og de runde
puder (20) pa den forreste fod (8) med skaftstykket (44) og
Umbraconskrue (55).

1. Indszet benkrolleren i holderen til foden (8). Juster hullerne i holderen og
glidelejerne. Skub akselstykket (44) igennem fra den ene side. Fra den modsatte
side skrues skruen (45) ind i gevindet

hullet i skaftstykket og spaend godt til.

(Bemaerk: Efter montering ma holderen til foden (8) ikke bgjes, og benkrolleren
skal bevaege sig let.)

2. Skub de to runde polstringsholdere (19) centralt ind i de tilsvarende huller pa
benkrolleren (10). Skub pé en rund pude (20) fra hver side.

3. Skub til sidst en fjederring 1 (27) pé stangklokkeveegtholderne pa benkrolleren
(10).




Trin 6:
Montering af sadepolstringen (22) pa den langsgaende stang (3) med den
sekskantede bolt M6x35 (47) og spendeskiverne 6//12mm (54).

1. Placer de navngivne dele ved siden af maskinen.

2. Seet en skive (54) pé hver skrue (47).

3. Seet polstringen (22) pa holderne til den langsgaende stang (3). Ret
gevindhullerne i polstringen og hullerne i holderne ind efter hinanden.
4. Skub skruerne (47) gennem hullerne i holderne og skru dem ind i de
gevindskérne huller i polstringen (22) og spand dem godt til.

Trin 7:

Montering af ryglenspolstringen (23) og polstringsholderne (15) pa den
langsgaende stang (3) med skruerne M6x35 (47), spandeskiverne 6//12mm
(54).

1. Placer de navngivne dele ved siden af maskinen.

2. Skub polstringsholderne (15) pa skaftet af den langsgiende ramme (3).

3. Seet en skive (54) pé hver skrue (47).

4. Seet polstringen (23) pa polstringsholderne (15) pa den langsgaende stang (3).
5. Ret gevindhullerne i polstringen og hullerne i holderne ind efter hinanden.

6. Skub skruerne (47) gennem hullerne i holderne og skru dem ind i de
gevindskarne huller i polstringen (23) og spaend dem godt til.

7. Seet til sidst haeldningsholderen (42) mellem polstringsholderne (15) og fastgor

med skrue (68), speendeskiver (52) og motrik (49). Spaend ikke for meget, sa
hzeldningsholderen (42) kan beveege sig let. Skru handgrebsskruen

(26) ind i den langsgdende ramme (3), s& du kan stramme hzldningsholderen (42)

til den onskede position.

Trin 8:
Montering af krollebukken pa krollebukkens holder med skruerne M8x15mm
(41) og spandeskiverne 8//16mm (53).

1. Placer krollebukken (21) med ryggen opad.

2. St en fjederskive (55) og en spendeskive (53) pa hver skrue (41).

3. Placer pladen for enden af krollebuksholderen (9), sé hullerne i pladen og
krollebukken (21) flugter.

4. Skub skruerne (41) gennem hullerne i pladeholderen og skru dem ind i
gevindhullerne i krollebuksstotten og speend dem godt til.

5. Skub krollebuksholderen ind i foden (8) og fastger den onskede
position ved at skubbe ind og stramme handgrebsskruen (31).
(Bemaerk: Den justerede position kan andres som onsket senere, og
curlbuksenheden kan installeres eller afmonteres atheengigt af den enskede
treening.
Benkrolleren (10) kan ogsé fastgeres og frigeres i henhold til den onskede
ovelse ved at skubbe eller traekke sikringsklemmen (13) ud under
héndgrebsskruen (31) i foden (8).




Trin 9:

Montering af latissmus-sgjlen (24), vagtsleden (14), stopsleden (58),
plastindsatserne (12), latissmus-stangen (16), handtagsindpakningerne (29),
kablet (17) og kabeltromle (18) med skruerne (39), plastikafstandsstykkerne
(56), spaendeskiverne (52) og de selvlasende motrikker (49).

1. Placer alle ovennzaevnte dele tilgeengeligt pa et frit sted.

2. Skub plastindsatserne (12) pa veegtslaeden (14) og stopslaeden

(58) i toppen og bunden og skub de to glider (14 + 58) fra bunden ind pa
latissmus-sejlen (24), idet du observerer retningen af vagtskiveholderen og
stoppunkterne.

3. Skub latissmusstotten (66) i modsat retning af veegtskiveholderen pa
latissmussojlen (24) og fastgor den med skruen (38), skiven (52) og metrikken
(49).

4. Skub en spaendeskive (52) og et plastikafstandsstykke (56) pa skruen (39),
indszt kabeltromlen (18) i latissmus-sejlen (24) med de tilsvarende huller og
fastgor den ved at skubbe skruen ( 39). Skub det andet plastikafstandsstykke (56)
og en spaendeskive (52) pé skrueenden og fastgor det med motrikken (49), og sorg
for, at plastikafstandsstykkerne (56) ikke er bojet.

5. Skub kablet (17) med oje over den installerede kabeltromle (18) gennem
latissmus-sojlen (24), og szt kabelenden sammen med vaegtsleden (14) med en
karabinkrog (45). Forbind derefter den anden kabelende med den anden
karabinkrog (45) til latissmusstangen (16).

6. Skub til sidst fjederringen (27) pa vaegtsleedens (14) stangklokkevagtholdere.
7. Latissmus-sojlen kan skubbes ind i foden (8) pa samme made som curler-
konsolholderen og fastgeres med handgrebsskruen (31).

8. Forbind latissimus-stangen (16) til kablet (17) ved hjalp af karabinkrog (45).
For at opbevare latissimus-stangen (16) kan du sztte den pa latissimus-stangen
(66) af latissimus kolonne (24).

9. Tilslut krellestangen (70) til kablet (17) ved at bruge kaeden med 8 led (69) og
karabinkrogene (45). (Nar du bruger benkroller (10) til treening, skal du fjerne
krollestangen (70) med kaede (69).)

10. Atheengigt af traening kan du bruge hindtaget (71) ved kabel (17) eller
benkreller (10). Hvis du bruger hdndgrebet til traening, skal du sikre dig, at
beenken belastes med kropsveegt.
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Vigtige-sikkerhedsoplysninger for brug af karabinkroge.

—( e

Losn skruemetrikken pa C-krogen (45) og st kablets ende i (17).

—( %~ O

Seet treekstangen (16) ind i C-krogen (45).

——( 3= O

Skru motrikken pa karabinkrogen (45) fast og sorg for, at den er lukket.

ADVARSEL:
For traeningen pabegyndes, skal du sikre dig, at de 5 karabinkroge (45) er tet
lukket.




Trin 10:
Checks

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og stikforbindelser.
Installationen er dermed afsluttet.

2. For traeningen pabegyndes, skal du sikre dig, at de anbefalede
sikkerhedsafstande overholdes til andre genstande. For at sikre en bestemt
position af maskinen kan maskinen fastgores solidt til gulvet ved hjelp af bolte og
propper, som du selv skal anskaffe. Der er tilvejebragt huller i fodderne (1) og (8)
til dette formal.

3. Nar alt er i orden, gor dig bekendt med maskinen ved en lav
modstandsindstilling og lav dine individuelle justeringer.

4. Sorg for, at de specificerede, maksimalt monterede vaegte ikke overskrides.

Bar bell support : max. 100kg

Butterfly arm : max. 30kg per arm

Leg curler : max. 30 kg

Curl trestle : max. 50 kg

Latissimus : max. 50 kg
Bemeerk:

Opbevar venligst varktojssattet og instruktionerne pa et sikkert sted, da disse kan
vaere nodvendige for reparationer eller reservedelsbestillinger, der bliver
nedvendige senere.
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Tranings
Vej ledning Baenkpres

Leaeg dig pa ryggen pa banken med
bojede knze. Tag fat i den lange handvaegt
med dine heender i skulderbreddes
afstand og pres den opad fra brystet,
indtil dine arme er lige. Vend derefter
langsomt tilbage til udgangspositionen og
gentag ovelsen. Denne ovelse traener alle
brystmusklerne samt skuldre og triceps.

Sommerfugl (liggende stilling)

Set baenken i sin skra stilling. Hold
armene bojet i rette vinkler og
skulderhgjde, og pres de nederste arme
mod armpuderne. Tag fat i armstangene
og pres disse sammen, indtil de modes pa
midten. Vend tilbage til startpositionen
og gentag ovelsen i en ensartet rytme
(ovre og indre brystmuskler).

Leg stretching

Sid oprejst pa baenken og haegt dine
fodder under den nederste polstrede
stang pa benkrglleren. Loft nu dine
underben sé langt som muligt, indtil de e
strakte. Lad derefter underbenene vende
tilbage til deres udgangsposition
(styrkelse af femoral quadriceps).

Biceps

Szt plads pa enheden - begge fodder er
solidt fastgjort i baseenheden - Ryggen
presses forsigtigt ind i en hul ryg - pool
ogsa tryk bagud - hovedet pa linje med
din rygsejle - frit udsyn lige ud - Vaegten
med let bojede arme capture - Albuer pa
Curl og overarme ogsa - vaelg Top- /
underhandsgreb - traek nu vegten - ikke
stram armene indtil slutposition -
returner nu vaegten.

Leg curling

Leeg dig tilbojelig og hzegt dine hzle
under den gverste polstrede stang pa
benkrolleren. Boj nu dine ben opad mod
kroppen og strack dem sé ud igen. Dette
er en fremragende gvelse for de bageste
larbensmuskler (benbiceps).

Knabojninger med lang hiandvaegt

Placer den lange handvaegt bag dit hoved pa
dine skuldre og kig op. Hold bagagerummet
lodret, bej dine knz og ga sa langt ned som
muligt til hugsiddende stilling; vend derefter
tilbage til udgangspositionen ved at trykke med
larene, mens du holder ryggen ret. Nar du har
gennemfort ovelsen, skal du erstatte den lange
handvaegt pd dens hvile.

Flere treeningsmuligheder:






