ROSA SKROT

Varmt valkommen till oss!

Vi ér sé glada att du valt just vart gym och vi hoppas att vi ska kunna
motsvara dina férvantningar.
Fér fa in en hallbar och langsiktig trédningsdos i livet vill vi ge dig ett par

tips pa vagen.

1. Avsétt tid, boka in traningstid i kalendern och lat den tiden vara
lika viktig som alla andra inbokade tider.

2. Om du inte tranat pa lange sétt realistiska mal, 1 gang i veckan
som start &r gott nog. Oka successivt.

3. Ga pa grupptraning, att trédna i grupp ger oftast en harlig pepp
som gor att man vill komma tillbaka. De flesta av vara pass passar
alla traningsnivaer.

4. Ta hjélp av en PT, du far professionell hjalp med hur du ska lagga
upp din tréning och vilka évningar du som passar just din kropp.
Vi ser alla olika ut och har olika utmaningar.

5. Skaffa en traningskompis, hjélp varandra med att komma ivag.

6. Gor sant som du tycker &r roligt, prova olika pass och ga pa vara
event. Du kanske ar en boxare i grunden bara det att du aldrig

provat pa.

Lycka till och sdg gérna till om du behéver hjalp med nagot, vi finns hér for dig.
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Gym introduktion

Har nedan kommer en beskrivning av vara olika maskiner och vilka muskler du trénar i de

olika. Onskar du & ett uppldgg att kdra i maskinerna, kan du kdpa ett program av oss for

850kr. Du far da traffa en av vara Personliga Tranare en timme som lagger upp ett

traningsprogram at dig utifran dina férutsattningar.

Det &r ett toppensatt att komma igdng med traningen.

Vill du sen utdka ditt program med fria vikter, kan vi erbjuda hjélp med ett program &ven dar.

Det kostar 2400 kr och ger dig tva timmar aktiv tid med en pt och ett program utformat efter

dig och dina 6nskemal.

Konditionsmaskiner
Namn Utférande
Lépband For att starta trycker du pa den gréna knappen “Quick Start”, sedan

anvander du pilarna for att, samt sanka, “Speed” (Hastighet) och “Incline”
(Lutning). Bandets hastighet anges i km/h och bandets lutning anges i
procent. For att stanga av I6pbandet trycker du pé den réda knappen

“StOp”.

Cykel

Stéll in sitthéjd genom att dra ut den gula spaken under sadeln och dra
sedan upp eller ned sadeln, se till att den gula spaken “hakar i” ett hal och
anteckna sedan detta till ndsta gang.

For att starta cykeln borjar du trampa och trycker sedan pa den grona
knappen “Quick Start”, sedan anvander du pilarna langst ner pa displayen
for att 0ka “Workout Level” (Motstand).

For att stinga av cykeln trycker du pa den réda knappen “Stop™.

Crosstrainer

Stall dig péa fotstéden och ta tag i handtaget eller i stavarna. Bérja sedan att
réra pa benen, det kan vara lite tungt i borjan, och se till att fotstédens faste
rér sig i en mindre rundgang. Tryck sedan pa den gréna knappen “Quick
Start” och valj ditt motstand genom att trycka pa upp (+) eller ned (-) pa
pilarna “Level” vid din vanstra stav. For att stdnga av crosstrainern s&

trycker du pa den réda knappen “Stop” langst ner pa displayen.

Roddmaskin

Stall in fotstod genom att lyfta upp stodet fran “plupparna” och tryck sedan

i det pa lamplig siffra, anteckna sedan denna till ndsta gang. Stall ven in
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motstand (1-10) genom att vrida upp eller ned pa pilen vid den stora, runda
luftsnurran.

Sla dig ned pa sittsen och ta ett stadigt grepp om handtaget, borja med
béjda ben och raka armar, fér att sedan dra handtaget mot bréstkorgens

mitt och arbeta till 14tt bdjda ben.

Styrketraningsmaskiner

Valj en vikt som passar dig genom att dra ut den gula paddeln och fér in den under
den vikt du vill anvanda. Om nagon av de gula plupparna &r intryckta betyder de att
den vikten som ar namnd ar adderad utéver dar du satt paddeln. Dra ut “pluppen”
om du vill ta bort den.

Namn Muskel Utférande

Adduktor Insida lar Sétt dig ner pa sitsen och satt fotterna pa
fotstéden med kuddarna mot larens insida.
Lyft spaken pa din hogra sida och dra isér
benen sa langt det gar. Pressa sedan ihop
med laren s& langt det gar och ga lugnt och
koncentrerat tillbaks igen, repetera.

Sittande benspark Framsida lar Satt dig ner pa sitsen och kontrollera att
maskinens orangea prick &r i din knaled,
justera med den 6vre spaken. Den runda
kudden ska ligga pa din fotled, justera med
den undre spaken. Rata upp benen tills det &r
rakt och gé lugnt och koncentrerat ned igen,
repetera.

Liggande larcurl Baksida lar Lagg dig ned pa magen 6ver banken med
knat nedanfor kanten. Kontrollera att
maskinens orangea prick &r i din knéled,
justera det med den 6vre spaken. Den runda
kudden ska ligga mot din ankel, kontrollera
det med den nedre spaken. Lyft upp fotterna
mot rumpan och ga tillbaka lugnt och
koncentrerat, repetera.

Abduktor Sate/Utsida lar Satt dig ner pa sitsen och sitt fotterna pa
fotstéden med kuddarna mot larens utsida.
Lyft spaken pa din hogra sida och dra ihop
benen sa langt det gar. Pressa sedan ut med
l&ren s& langt det gar och ga lugnt och
koncentrerat tillbaks igen, repetera.
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Sittande axelpress

Axlar

Satt dig ner pa sitsen och kontrollera att
maskinens orangea prick ar i din axelhdjd,
justera med att antingen hoja eller sanka pa
spaken under séatet. Ta tag i handtagen med
handleden vand utat och pressa rakt uppat,
gé lugnt och koncentrerat ner igen och
repetera.

Sittande brostpress

Brost

Satt dig ner pa sitsen, placera fotterna pa
bradan framfér dig och tryck ned den sa att
du far fram handtagen. Ta tag i handtagen
och pressa dem rakt fram, ga lugnt och
koncentrerat tillbaka och repetera.

Sittande rotation

Sneda
magmuskulaturen

Satt dig ned p4 sitsen och kontrollera att
kuddarna &r i axelhdjd, justera genom att héja
eller sinka sitsen péa spaken under sitsen.
Hall i handtagen och pressa axlarna mot
kuddarna och rotera 6ver mot motsatt sida,
férsdk att inte dra med armarna utan istéllet
ta i med magens muskulatur. Rotera dver
satet p& andra sidan genom att anvanda den
svarta spaken och genomfér samma rérelse
p& motsatt sida.

Sittande situps

Raka magmuskler

Satt dig pa sétet med fotledens ovansida mot
den runda kudden. Ta tag i handtagen och
drag éverkroppen mot knéna. Forsok att inte
dra med armarna utan istallet ta kraft fran
magens muskulatur.




