Ubersicht Kraftgeriite*
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F2N 6 11 1o 0 ) QOO 2
AAUCTOT ..ottt ettt ettt eeeneanas 3
GIULC....ceeeeeeeeee ettt ettt ettt ettt e ete et et eneeaeneneas 4
LG CUTL ..ot 4
L EXEENSION ..ot 5
LLEZ PIESS. ..ottt 6
IMULEL HIP oot 7
ROLArY Calf ...t 8
BICOIMA ..ottt nenas 9

TTIUDNK « ettt ettt ettt et et et et e ae et eaaeeraeenneenneennes 10
AbdomiInal CIUNCR ..ot 10
INCIHNE CRESt ...ttt ettt nenea 11
Lat MASCRINE ......ovoiieiieieeeeeeeeeeee ettt et nenea 12
LOW ROW ..ottt ettt 13
Lower Back BENCh.........coooiiiieeeeeeeeeeeeeee e 13
LOWET BACK ...ttt 14
BeCKENIITT ..ot 14
ROTATY TOTSO ... 15

UPPEI DOAY ..ottt e e e e e e e e e eeraaanns 16
UNEETATINEG ...ttt ettt ettt et seeaeeae e eneeneseneas 16
AT CUTL ..ottt enns 17
AT EXEENSION. ..ottt enne 17
CRESE PIESS ..ottt ettt nenea 18
DElts MASCIINE.........oooiviiiiceeceeeeeeeeeee ettt 18
EaSy Chin Pinl ..o 19
Pectoral MaChiNe............ccoovoviiiicieeeeeeeeeee e 20
PUIIAOWI ...ttt nenea 20
SROULAET PIrESS ...t 21
UPPET BACK. ... 22
Vertical TTaCtION .........c.oovoviieeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 22

* Kraftgerite Technogym Selection Line, Kettler Basic Station



Abductor

Lower Body

Muskeln
Abduktoren, GesaBmuskulatur



Adductor

Muskeln
Adduktoren
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Glute

/‘5 L " R Muskeln
s ] F =y 5 GesiBmuskulatur

Muskeln
Muskeln der Oberschenkelriickseite (Beinbeuger)
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Leg Extension
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Muskeln
1ié Vierkopfiger Schenkelstrecker




Leg Press

Muskeln
Vierkopfiger Schenkelstrecker, Gesdl3- und Wadenmuskulatur,
hintere Oberschenkelmuskulatur



Multi Hip

Muskeln
GesidBmuskulatur, Abduktoren, Adduktoren

Ubungen fiir Beinbeuger, -strecker, Adduktoren und Abduktoren
moglich!!!



Rotary Calf

Muskeln
Wadenmuskulatur



Ercolina

Muskeln
Schienbeinmuskel



Abdominal Crunch

Trunk

Muskeln
gerader Bauchmuskel
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Incline Chest

Muskeln
Brustmuskel, Trizeps, dreieckiger Schultermuskel
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Lat Maschine

O AR Muskeln

f' .; r‘ ‘\' {l” GroBer Riickenmuskel, Bizeps, dreieckiger Schultermuskel
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‘_ { $ "il 'li }’ H Lll: 1 Ubung im Ober-, Untergriff, eng und weit moglich
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Low Row

: Muskeln
¢ Dorsale Muskulatur, Bizeps
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Lower Back Bench

Ubung Max. 90°, Arme hinter Kopf oder gestreckt

Muskeln

Riickenstrecker
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Lower Back

Beckenlift

Muskeln
Wirbelsidulenmuskulatur

Muskeln

Rickenstrecker
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Rotary Torso

~ Muskeln
i " schrige Bauchmuskulatur
LY

15



Unterarme

Gyrotwister oder
Powerball

heiBt dieses pfiffige
Gerat zur Kraftigung der
Unterarmmuskulatur.
Empfehlenswert, weil
effektiv.
e
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Upper body

Muskeln
Beugemuskeln des Unterarms

Handgelenkcurls hinter dem Korper

Auch im sitzen an Scott Bank moglich
Oder Handgrips

Muskeln
Streckmuskeln des Unterarms

Auch im stehen vor dem Korper moglich

Muskeln
Unterarmmuskulatur.....
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Armstrecker, Trizeps

Muskeln

Arm Curl
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Chest Press

Delts Maschine

Muskeln
Brustmuskel, Trizeps, dreieckiger Schultermuskel

Muskeln
Deltamuskel
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Easy Chin Pin

Muskeln
Biceps, Triceps,

Latissimus Dorsi, Rhomboid, Trapezius
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Pectoral Machine

0 " .. Muskeln
uﬁ; Brustmuskulatur
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Pulldown

. it X Muskeln
P q :T”l. i.l;r[ Bizeps, groBer Riickenmuskel
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Shoulder Press

Muskeln
dreieckiger Schultermuskel, Trizeps
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Upper Back

Vertical Traction

Muskeln
dreieckiger Schultermuskel, groBer Riickenmuskel, Bizeps,

Muskeln
Riickenmuskel, Bizeps
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