SISSEL

SITFIT PLUS |

I Mobilisations-undKrdftigungsiibungenzurStarkungder

®

“The natnral way of Sweotew

1 Exercices de mobilisation et de renforcement musculaire

Riicken-, Extremitdaten- und Bauchmuskulatur. pour le dos, les bras les jambes et les abdominaux !

Achtung: Um die Ubungen im Sitzen optimal auszufiihren, drehen Sie das SISSEL®
SITFIT® Plus um, so dass die Oberschenkelauflage hinten ist!

Attention : Afin de faire ces exercices en position assise, retourner le SSISSEL® SITFIT® Plus de facon
a ce que le support pour les cuisses se trouve a l‘arriere !

Kraftigungsiibung fiir die Rumpfmuskulatur

_

. Ausgangsstellung:
aufrechtes Sitzen
mit hiftbreit ge-
spreizten Beinen.
Arme locker auf den
Oberschenkeln auf-
stiitzen oder hinter
dem Ricken falten.

2. Wechselseitig das
Korpergewicht auf
die rechte und linke
Gesasshalfte verla-
gern.

3. Brustwirbelsaule,
Schultergirtel, Hals
und Kopf bleiben
dabei immer gerade.

Wiederholung:
2 Serien a 8-10 x

Ubungsfehler:

I Verdrehen der
Wirbelsaule.

I Verdrehen, Vor- oder
Ricknahme von Hals
und Kopf.

I Jede Uberstreckung
von Kopf und Hals.

Seitneigung von Wirbelsaule und Becken

—_

. Ausgangsstellung:
aufrechtes Sitzen
auf dem SITFIT®
Plus. Fisse hiftbreit
gespreizt aufsetzen,
Hande locker auf
den Oberschenkeln
auflegen.

2. Das Korpergewicht
wechselseitig bei
vollig stabilisierter

Wirbelsaule nach
links und rechts
verlagern, bis nur
noch die Fuss-
spitze des jeweils
gegenseitigen Beins
Bodenkontakt hat.
Spannung ca. 4-5
Sekunden halten.

Wiederholung:
2 Serien a 6-8 x

Ubungsfehler:

I Jede Ausweichbe-
wegung des Ober-
korpers.

I Jedes seitliche Verbie-
gen der
Wirbelsgule.

1 Kopf und Hals stehen

nicht in Verlangerung

des Oberkorpers.

|

1. Ausgangsstellung:
aufrechtes Sitzen.
Hande locker auf
den Oberschenkeln
auflegen.

. Becken nach vorne
kippen und langsam
den Oberkorper
bei unveranderter
Wirbelsdulenstellung
30-40° nach vorne

N

neigen.
(3-4 Sek. halten)

3. Becken nach hinten
rollen und den Ober-
korper 20-30° nach
hinten neigen. Wir-
belsdule bleibt gera-
de. (3-4 Sek. halten)

Wiederholung:
2 Serien a 6-8 x

Kraftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur

Ubungsfehler:

1 Uberstreckung der Wir
belsgule (Hohlkreuz).
1 Abrundung der Wirbel
saule (Rundricken).

I Kopf wird auf die
Brust genommen.

I Kopf wird in den
Nacken geworfen.

1 Abstitzen mit den
Armen.

|

1. Ausgangsstellung:
aufrechtes Sitzen auf
dem SITFIT® Plus, die
Arme locker auf die
Oberschenkel legen
und die Beine hift-
breit spreizen.

2. Langsam das Becken
auf dem SITFIT® Plus
nach vorne kippen
bzw. in Richtung

Beckenkippung / Becken

Hohlkreuz gehen.
Kopf, Hals und
Schultergirtel blei-
ben dabei stabil.

3. Langsam das Becken
nach hinten kippen.
Die Lendenwirbel-
saule rundet sich
dabei aus.

aufrichtung

Wiederholung:

2 Serien a 8-10 x

Ubungsfehler:

I Uberstreckung des
Halses und Rickens.

1 Kopf wird in den
Nacken genommen.

1 Kopf wird auf die
Brust genommen.

1 Schultern werden
nach vorne und oben
gezogen.

Abdominaux et muscles du dos Bascule du bassin

Inclinaison latérale de la colonne Musculation du buste
vertébrale et du bassin

3. Basculer le bassin

AG 06 V4

1. Position de départ :
assis droit sur le
SITFIT® Plus, pieds
écartés a largeur des
hanches, les mains

vertébrale immobile,
jusqu’a ce que seule

la pointe du pied de
la jambe opposée

reste en contact avec

Erreurs a éviter:

I Toute déviation du
buste

I Toute courbure laté-
rale de la colonne

1. Position de départ :
assis droit, jambes
écartées a largeur
des hanches. Les
mains reposent

2. Déplacer alterna-
tivement le poids du
corps sur la partie
droite puis gauche
du fessier.

Répétitions:
2 séries de 8-10 x

Erreurs a éviter:
I Rotation de la

1. Position de départ :
assis droit. Poser les
mains souples sur les
cuisses.

en arriere et pen-
cher le corps en
arriere (20-30°), la
colonne verté- brale

Répétitions: 1. Position de départ:

2 séries de 8-10 x

Erreurs a éviter:
I Toute raideur de la

assis droit sur le

La téte, le cou et les
épaules ne bougent

SITFIT® Plus, poser les  pas.

bras souples sur les
cuisses et écarter les

3. Basculer lentement

Répétitions:
2 séries de 8-10 x

Erreurs a éviter:
I Raidir Ia nuque

reposent sounles sur le sol t6- bral souples sur les cuis- colonne vertébrale. 2. Basculer le bassin ne change pas de colonne vertébrale jambes 3 largeur du le bassin vers et le dos
Iefcuisses P Maint-enir Is tension I\Srtzte z Iee ou ne ses ou sont croisées 3. Les vertebres cervi- 1 Tous les mouvements vers 'avant et position. Mainte- (dos creux) bassin. I'arriere. Les lom- 1 Pencher la téte en
: u dans le dos. cales, les épaules, de la téte pencher le corps en nir la tension 3-4 1 Tout arrondi de la baires s'arrondissent  arriere

2. Déplacer le poids

env. 4-5 secondes.

suivent pas les mou-
vements du buste

le cou et la téte

1 Raidir la téte et le cou

avant (30-40°), la

secondes.

colonne vertébrale

2. Basculer lentement

(dos rond).

I Incliner la téte en

d lternative-  Répétitions: restent toujours colonne vertébrale (dos rond) le bassin vers avant (sur la poitrine)
v cct>rPs 2 er:na e Ze",e. ! 'g"sé_m droits. ne change pas de 1 Baisser la téte sur I'avant. I Monter les épaules
ment a gauche, series de X position. Maintenir la poitrine en avant

a droite tout en
gardant la colonne

Koordination und Kraftigung
der Bauch, Riicken- und Beinmuskulatur

1. Ausgangsstellung:
Auf den Ricken
legen, Beine
gestreckt zur Decke.
SITFIT® Plus unter
die Hifte und den
unteren Teil des
Ruckens legen. Die
Arme liegen ausge-
streckt an der Seite.

2. Einatmen. Beim Aus-

atmen den Bauch
einziehen und
gleichzeitig beide
Beine anheben, bis
der Huftknick einen
rechten Winkel auf-
weist. Einatmen.
Langsam in die
Ausgangsposition
zurtckrollen und
dabei ausatmen.

Wiederholung:
2 Serien g 6-8 X

Ubungsfehler:

I Mit beiden Schultern
gleichmassig am
Boden aufliegen,
nicht einseitig be-
lasten.

Coordination et renforcement de la musculature
du ventre, du dos et des jambes

1. Position de départ:
Couché sur le dos,
jambes tendues 3 la
verticale. Le SITFIT®
Plus est placé sous le
bassin. Les bras sont
positionnés le long
du corps.

2. Inspirer. Lors de
|’expiration, rentrer
le ventre tout en
soulevant les deux

jambes jusqu‘a ce
que le pli des han-

ches forme un angle
droit. Inspirer, tendre

la colonne verté-
brale. Lentement
retrouver la position

initiale en roulant et

en expirant.

\

Répétitions :
2 séries de 6-8 x

Erreurs courantes.

1 Etre allongé sur le
sol avec les deux
épaules bien a plat,
pas de mouvement

unilatéral.

Kraftigung der Schultergiirtel- und Armmuskulatur

1. Ausgangsstellung:
Vierfiisslerstand mit
SITFIT® Plus unter
den Knien. Hande
schulterbreit aufset-
zen, Oberschenkel
gegeneinander
driicken, Fiisse vom
Boden abheben.

Muscles de la ceinture scapulaire et des bras

1. Position de départ :
3 quatre pattes, le
SITFIT® Plus sous les
genoux. Mains écar-
tées a largeur des
épaules. Presser les
cuisses I'une contre
I'autre, décoller les
pieds du sol.

2. langsam in den
Armen beugen (Lie-
gestitze), Spannung

3-4 Sekunden halten.

Wiederholung:
2 Serien a 6-8 X

Variation:

I Den ganzen Unterarm
bei der Ubung aufstiit-
zen (im Ellbogengelenk
beugen).

Ubungsfehler:

1 Hohlkreuz

I Rundriicken

I Kopf wird in den
Nacken geworfen.

2. Fléchir lentement les  Variante:

bras (pompes).
Maintenir la tension
3-4 secondes.

Répétitions:
2 séries de 6-8 x

I Poser tout I'avant-
bras sur le sol
(coudes fléchis)

Erreurs a éviter:
I Dos creux
1 Dos rond
I Téte en arriere

cette position env.
3-4 secondes.

Kraftigung der Bauch- und Beinmuskulatur

1. Ausgangsstellung:
Vierfiisslerstand.
SITFIT® Plus unter
die Fisse legen,
Hande schulterbreit
gespreizt aufsetzen.

. Knie vom Boden
abheben und bei
aufgestellten Fuss-
spitzen Gewicht
nach vorne und
hinten verlagern.

N

Abdominaux et muscles des jambes

1. Position de départ :
a quatre pattes, les
pieds sur le SITFIT®
Plus. Les pieds sont
posés sur le sol a lar-
geur des épaules.

Hinweis: Bitte die Spitze der Nadelpumpe vor dem Aufpumpen mit etwas Seifenlauge befeuchten.
Conseil : Avant d’utiliser la pompe, appliquez un peu de savon liquide sur laiguille de la pompe.

I Appui sur les bras

Die Fussspitzen
wandern auf dem
SITFIT nach vorne
und hinten.

Wiederholung:
2 Serien a 6-8 x

Ubungsfehler:
1 Wirbelsaule hangt
durch

2. Décoller les genoux
du sol, appui sur la
pointe des pieds.
Déplacer le poids du
corps en avant, en
arriere. Les pointes
de pied se déplacent
en avant et en arri-
ere sur le SITFIT® Plus.

1 Kopf wird in den
Nacken geworfen

I Seitwartsbewe-
gungen des Ober-
korpers

Bitte beachten Sie! Bei den

Fusstibungen nicht direkt auf
das Ventil treten (das Ventil
konnte beschadigt werden).

Répétitions:
2 séries de 6-8 x

Erreurs a éviter:

I Dos creux

I Téte en arriere

I Mouvements latéraux
du buste

Attention:

Ne pas poser les pieds sur
la valve (elle pourrait étre
endommagée).

Koordination und Kraftigung der Bauch-,
Riicken- und Beinmuskulatur

—_

. Ausgangsstellung:
Ruckenlage. Die
Beine sind recht-
winklig gebeugt,
die Fusse stehen auf
dem SITFIT® Plus.
Arme locker neben
den Kérper legen.

2. Gesass vom Boden

abheben, das Ge-
wicht gleichmassig
auf den Fissen las-
sen, Spannung 5-10
Sekunden halten.

Wiederholung: 8-10 x

Variation/Steigerung:

1 Beide Arme gleichzei-
tig oder wechselseitig
neben dem

Korper nach oben
und unten fihren.

Ubungsfehler:

1 Seitliches Verdrehen
der Wirbelsdule

1 Abheben des Kopfes
I Uberstreckung der
Wirbelsaule (Hohl-
kreuz)

Abdominaux, muscles du dos et des jambes.

1. Position de départ
: position couchée
dorsale. Les genoux
sont fléchis a angle
droit, les pieds sont
posés sur le SITFIT®
Plus. Les bras repo-
sent souples.

2. Décoller le postéri-
eur du sol, répartir
le poids du corps
équitablement sur

les deux pieds. Main-
tenir la tension 5-10
secondes.

Répétitions:
8-10 x

Variante /Niveausupé-

rieur:

I Amener les deux bras
placés le long du
corps simultanément
vers le haut, puis vers

www.sissel.com ,.".-*’

le bas, ou un bras vers
le haut et I'autre vers
le bas.

Erreurs a éviter:
1 Torsion latérale de
la colonne vertébrale
1 Décoller la téte du sol
1 Raideur de la colonne
vertébrale (dos creux)

SISSEL® GmbH
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I Mobilisatie- en kracht-oefeningen ter versterking

muscles of back, extremities and abdomen.

Caution: In order to perform the exercises from a sitting position, turn
the SISSEL® SITFIT® Plus round, so that the thigh support is at the back!

Exercises for Strengthening the Torso Muscles

Bending of Spine and Pelvis to the Side

I Mobilization and build-up exercises to strengthen

®

“The natural way of Swedtes

van de rug-, ledematen- en buikspieren.

Let op: om de oefeningen zittend optimaal te kunnen uitvoeren, draait u de SSISSEL® SITFIT®
Plus zo, dat de dijsteun zich aan de achterzijde bevindt!

|

strengthening of the Abdominal and Back Muscles

- e, Y
is

Erection of Pel

1. Starting position: bottom to the left Repetition: 1. Starting position: completely stable, Common Mistakes: 1. Starting position: 3. Roll your pelvis to Common Mistakes: 1. Starting position: hollow back. Head, = Common Mistakes:
sitting upright with side, and vice versa. 2 series of 8-10 sitting upright on and until only the 1 All evasive move sitting upright. Place the back, and tilt 1 Any over-stretching Sit upright on the neck and shoulder I Over-stretching of
legs spread at hip- motions the SITFIT® Plus with point of the respec- ments of the upper your hands loosely your body forward of the spine (hollow- SITFIT® Plus, and girdle remain stable.  neck and back.

breadth. Either place
your arms loosely on
your thighs, or fold
them behind your
back.

3. Dorsal spine, shoul-
der girdle, neck and  Common Mistakes:
head remain straight 1 Twisting of the spine.
at all times during I Twisting, moving
this exercise. neck and head either
to the front or to the

legs spread at hip-
breadth. Place your
arms loosely on your
thighs.

2. Alternate shifting

tive opposite foot
remains in contact
with the floor. Hold
this tension for
approx. 4-5 seconds.

part of your body.

I Any bending of the
spine to the side.

1 Head and shoulders
are not in prolongati-
on of the upper part

N

. Tilt your pelvis for-

on your thighs. by 30-40°, again
without changing
the position of your
spine. Hold this ten-

sion for 3-4 sec.

ward, and slowly
tilt your entire body
by 30-40° forward

back).

1 Any arching of the
spine (hunch-back).
1 The chin is placed on

to the chest.
I The head is drawn

place your arms
loosely on your
thighs with your legs
spread at

about hip breadth.

3. Slowly move your
pelvis backwards.
Note that the lumbar
part of your spine
forms an arch.

I The head is placed
onto the neck.

I The head is lowered
on to the chest.

I The shoulders are
raised and drawn to

2. Alternate shifting back. your body weight Repetition: of the body. while maintaining Repetition: back into the neck. 2. Slowly move your the front.
your weight from 1 Any over-extension from left to right 2 series of 6-8 the position of your 2 series of 6-8 1 Using your arms to pelvis forwards, in Repetition:
the right side of your of head and neck. while your spine is  motions spine. Hold this posi- motions support you. the direction of a 2 series of 8-10 motions

Zijbuiging van wervelkolom en bekken

1.

Uitgangspunt:
rechtop op de SITFIT®
Plus zitten. Voeten

Oefenfouten:
1 Elke wijkende
beweging van het

nog de tip van de
voet van het andere
been de grond raakt.

Krachtoefening voor de rompspieren

—_

. Uitgangspositie:
rechtop zitten met
de benen op heu-

3. Borstwervelkolom,
schoudergordel, hals
en hoofd blijven

Herhaling:
2 series a 8-10 x

tion for 3-4 sec.

Krachtoefeningen voor de buik- en rugspieren

1

. Uitgangspositie:

3. Bekken naar achter
rollen en het lichaam
20-30° naar achter

rechtop zitten.
Handen los op de

Oefenfouten:
1 Elke overstrekking
van de wervelkolom

Kantelen van het bekken

1.

3. Langzaam het
bekken naar achter
kantelen. De

Uitgangspositie:
rechtop op de SIT-
FIT® Plus zitten, de

Oefenfouten:
I Overstrekken van de
hals en de rug

op heupbreedte Spanning bovenlichaam pbreedte gespreid. daarbij altijd recht Oefenfouten: bovenbenen leggen buigen weer met 1 Elke afronding van armen los op de lendenwervelkolom I Hoofd wordt in de
gespreid. ca. 4-5 seconden 1 Elke zijdelingse Armen los op de 1 Wervelkolom draaien onveranderde de wervelkolom bovenbenen leggen wordt hierbij gerond  nek genomen
Handen los op de houden buiging van de bovenbenen steu- 1 Draaien van hals of 2. Bekken naar voor wervel- kolomhoud-  (ronde rug) en de benen op heu- I Hoofd wordt op de
bovenbenen leggen wervelkolom nen of achter de rug hoofd kantelen en lang- ing. Spanning 3-4 1 Hoofd wordt op de pbreedte spreiden borst genomen
Herhaling: 1 Hoofd en hals staan vouwen 1 Overstrekken van zaam het hele seconden houden borst genomen I Schouders worden

. Het lichaamsgewicht

om de beurt naar
links en rechts bren-
gen met een volle-
dig stabiele wervel-
kolom, totdat enkel

(5)

Coordination and strengthening of stomach, Strengthening the Shoulder Girdle and Arm Muscles
back and leg muscles

1.

niet in het verlengde
van het bovenlichaam

2 series a 6-8 X

>

Starting position:
Lying on your back
on the floor, with

Repetition:
2 series of 6-8 cycles

your stomach in
when breathing
out and lift both

2. 0m de beurt het
lichaamsgewicht op
het rechtse en het
linkse zitvlak brengen

1. Starting position:
“Quadruped posi-
tion” with SITFIT®

2. Slowly bend into
your arms (push-up),
hold this tension for

hoofd en hals

Variation:
I Rest on your entire
forearm for this

strengthening of Abdominal and Leg Muscles

. Starting position:

1

lichaam 30-40° naar
voor buigen met
onveranderde wer-
velkolomhouding.
Houding ca. 3-4
seconden houden

Herhaling:
2 series a 6-8 x

while raising the tips
of your feet.The tips of
your feet will move to

“Quadruped positi-
on” with SITFIT® Plus

1 Hoofd wordt in de
nek genomen

| Afstoten met de
armen

Common Mistakes:
I Drooping of the
spine.

1.

. Langzaam het bek-
ken naar voor kan-
telen terwijl hoofd,
hals en schouders
stabiel blijven.

Herhaling:
2 series a 8-10 x

naar voor en achter
getrokken

ises fiir Strengthening of Abdominal,
Back and Leg Muscles

Starting position:
lying on your back,
your lower legs

to rest evenly on
your feet, and hold
this tension for 5-10

lowering the other one
alternately.

Iegs_ stretched to the Iggs at th_e same cOmmon Mis_takes: ELfeg.ngEcmOhU;nds 374 seconds. %ﬁ:céslgo(\ll)ﬁjl?m). ;Inadciryy;;rljgﬁgs at g;etri[eogltT?IT the back Iian;E ?ﬁ:i:‘c;hrown are bent_ at a right seconds. cOmmon Mistake_s:

ce||®|ng, Place the SIT- t|rT1e, pqt|l your I Lie down with I?oth a shoulder’s breadth ~ Repetition: shoulder’s breadth I The upper part of ang!e with your feet - 1 T0r5|on.of the spine

FI.T Plus under your thlgh joints are at shoulders touching apart, and press your 2 series of 6-8 Common Mistakes: apart. Repetition: the body performs res;mg on the SIT- Repetiltlon: to Fh‘e side

hips and lower back. nght-ang_les. the floor evenly. thighs together, motions I Hollow-back 2 series of 6-8 sideward motions FIT® Plus. Place your  8-10 times. I Raising of the head

E(e)uczlftgt]::tingglfo Brezat}hg n. Rr:)” back 1 DO. n;)t place y?gr then raise your feet 1 Hunch-back 2. Raise your knees motions arms Iooggly I . ! %ver»gxtensmn of
gently into the weight to one side off the floor. | Head thrown back from the floor, and Please note! When performing at your side. Variation/Increase: the spine

the side.

. Breathe in. Hold

initial position and
breathe out at the
same time.

only.

into neck.

shift your weight
from front to back

exercises with your feet, do not
step directly on the valve (this
could damage it).

N

. Raise your bottom

I Raise or lower both
arms from your side
at the same time, or
raise one arm while

from the floor, lea-

(hollow-back)

Coordinatie en versterken van de buik-,

Codrdinatie en versterking van de buik-, Krachtoefening voor de buik- en beenspieren

Krachtoefening voor de schoudergordel
en de armspieren

rug- en beenspieren

rug- en beenspieren

. . . ) . . 1. Uitgangspositie: 2. Knieén van de grond Oefenfouten: . .
1. Uitgangspositie : benen een rechte Herhaling: 1. Uitgangspositie: 2. Langzaam door de  Variant: op ghan?jepn en heffen en met gpge— I Wervelkolom hangt 1. Uitgangspositie: over de voeten en de andere naar
Ga op uw rug liggen,  hoek met uw heup 2 series van 6-8 keer op handen en armen buigen. Span- 1 De ganse onderarm knieén met de SIT- heven tippen het door rugligging. De verdelen. Spanning beneden
benen in de lucht. vormen. Terwijl u knieén met de SIT- ning 3-4 seconden bij de oefening FIT® Plus onder de gewicht naar voor 1 Hoofd wordt in de onderbenen zijn 5-10 seconden
De SITFIT® Plus ligt inademt de wer- Oefenfouten: FIT® Plus onder de houden. afstoten (ellebogen door de knieén Oefenfouten:
. ) o . voeten. Handen en achter brengen. nek gelegd ) . - .
onder uw bekken. velkolom volledig 1 uw beide schouders knieén. Handen op buigen) op schouderbreedte De tippen van de I Zijwaartse bewegin- rechthoekig gebo- Herhaling: 1 Zijdelings draaien
Uw armen strekken. Vervolgens ~ moeten beide de schouderbreedte Herhaling: gen. De voeten staan 8-10 x van de wervelkolom

plaatsen voeten bewegen op  gen van het boven-

liggen uitgestrekt rolt u langzaam in vloer raken, belast plaatsen. Boven- 2 series a 6-8 X Oefenfouten: de SITFIT® Plus naar lichaam op de SITFIT® Plus. I Het hoofd heffen
opzij. de uitgangspositie een zijde niet meer benen tegen mekaar 1 Holle rug voor en achter Armen los langs het  Variant / stijging: I Overstrekken van
2. Adem in. Tijdens het  terug en ademt dan de andere. drukken. Voeten van 1 Ronde rug Let op! lichaam leggen. I Beide armen gelijktij-  de wervelkolom

uitademen trekt u
uw buik in en
tegelijkertijd tilt u
uw benen op, tot uw

daarbij uit.

de grond heffen

1 Hoofd wordt in
de nek gelegd

Note: Prior to inflation moisten tip of needle pump with liquid soap.
Smeer, voor het opblazen, de pompnaald in met wat vloeibare zeep.

Bij de voetoefeningen niet
direct op het ventiel trappen
(het ventiel kan beschadigd
worden)

Herhaling:
2 series a 6-8 X

www.sissel.com

dig langs het lichaam
naar boven en onder
bewegen of wissel
één arm omhoog

Het zitvlak van de
grond heffen. Het
gewicht gelijkmatig

SISSEL® GmbH
Bruchstrasse 48 + D-67098 Bad Durkheim - Germany
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starkningsovning for balmuskulaturen Sidolutning av ryggrad och backen starkning av buk- och ryggmuskulatur rglr:gar:nf;irr’ ﬂgﬂigt‘ﬁt"?;l.‘s]tuﬁsrll((l'j"i:t%rae"n!

1. Utgangsstallning: 2. Forflytta kroppsvikt-  Upprepning: 1. Utgangsstdllning: sitt ~ foten pa motstaende dvningen: 1. Utgangsstallning: sitt 3. Rulla backenet bakat Felrorelser under 1. Utgangsstallning: sitt 3. Vik backenet Felrorelser under
rakt sittande med en omvaxlande till 2 serier med vardera rak pa SITFIT® Plus. ben har golvkontakt. 1 Varje undanrérelse rakt. Stéd hand-erna och luta éverkrop- ovningen: rak pa SITFIT® Plus, langsamt bakat. ovningen:
benen isar unge- vanstra eller hégra ~ 8-10 ganger Med fétternaisar lika ~ Hall spanningen 4-5  med dverkroppen. latt pa laren. pen 20-30° bakat. 1 Overstrackning av med armarna latt Da rundas landrygg- 1 Overstrackning av
far samma bredd delen av satet. brett som hofterna sekunder. 1 Varje bojning av Ryggraden ska vara ryggraden (svank). stédda pa laren och raden. hals och rygg.
som hofterna. Stod Felrorelser under stod hand-erna latt ryggraden 4t sidan. 2. Med framatskju- rak. (Hall den stélln- 1 Rundning av ryggrad- sdara pa benen unge- I Huvudet vilar mot
armarna ledigt pa 3. Ovre delen av rygg-  évningen: pa laren. Upprepning: 1 Huvud och hals halls tet backen, luta ingen en (rund rygg). far lika brett som nacken.
laren eller at dem raden, skuldror, hals 1 Vrida ryggraden. 2 serier med vardera inte i 6verkroppens langsamt &verkropp- 3-4 sekunder.) I Huvudet vilar mot hofterna. Upprepning: I Huvudet vilar mot
hanga bakom ryg- och huvud ska hallas 1 Vridning, framat- 2. Flytta kroppsvikten  6-8 ganger forlangning. en med ofdrandrad brostet. 2 serier med vardera brostet.
gen. raka. omvaxlande at ryggradshallning Upprepning: I Huvudet bojs mot 2. Ovningar for ror- 8-10 ganger I Axlarna dras framat
eller bakatrorelse hoger och vanster 30-40° framat. 2 serier med vardera nacken lighet och starkning och uppat.
av hals och huvud. med helt stabiliserad (Hall den stallningen 6-8 ganger 1 Stod med armarna. av ryggen, armar,
1 Varje dverstrackning ryggrad, tills bara Felrorelser under 3-4 sekunder.) ben och magmusku-
av huvud och hals. laturen!
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Koordination och starkning av buk-,
rygg- och benmuskulatur

Koordination och starkning av buk-,
rygg- och benmuskulatur

starkning av axel- och armmuskulatur starkning av buk- och benmuskulatur

1. Utgangsstéllning: Sta 2. B6j armarna Felrorelser under 1. Utgangsstéllning: fotterna spretande.  Felrdrelser under

1. qtgéngsst‘allning: 2. Andas in. V?d utand- Uppr_epning: fyrfota med langsamt (liggstod),  évningen: st fyrfota. Lagg Den framre delen dvningen: 1. Utgéqgsstéllning: bada fotterna. Eelrfirelser under
Ligg pa Y99 med . ningen dra n buken 2 serier med vardera SITFIT® Plus under spann 3-4 sekunder. 1 Svankrygg. SITFIT® Plus under av fotterna vandrar 1 Svank i ryggraden. Rygglagg'.' Med, . ovningen:
benen ut“straclfta_ pa och lyft samtl_dlgt 6-8 ganger knéna. Hall handerna 1 Rund rygg. fotterna, hall pa SITFIT framat och I Huvudet bdjs mot bengn bOJ.,da vin- Uppregnlng: | sidovridning av ryg-
golvet. Eagg SItFt b_ada bene[l t|I_Is de, . axelbrett, tryck laren Upprepning: I Huvudet bojs mot handerna sarade bakat. nacken kglratt, Sta, med 8-10 ganger. graden.g
under hofterna och bildar en rét vinkel i~ Felrérelser under mot varandra, lyft > serier med vardera nacken i axelbredd I Sidorérelser av fotterna pa SITFIT® I Lyfta pa huvudet.
den nedre delen av hoftleden. Andas in,  dvningen: fotterna fran ;;olvet 6-8 ganger ’ Upprepning: dverkroppen Plus. Ldgg armarna  Variation/dkning: 1 Overstréckning av
ryggen. Armarna lig- tryck med ryggraden. 1 ligga med bada axlar- ' 2. Lyft knét fran 2 serier med. vardera ' |6st och ledigt vid 1 For bada armarna ryggraden (svank).
ger utstrackte efter Rulla langsamt na pa golvet, inte Variation: golvet och flytta 6-8 ganger Tank pa foljande! Trampa inte kroppen. samtidigt eller
sidan. tillbaka till utgangs- belasta ensidigt. 15tod pa hela under- kroppsvikten framat direkt pa ventilen i samband
stallningen och armen under 6vnin- och bakat med med fotdvningar (ventilen kan 2. Lyft satet fran omvaxlande bredvid
d tidigt ut i . skadas). Ivet. Fordel kroppen uppat och
andas samtdigt ut. gen (boj armbagen). framre delen av golvet. rordela ppen upp
vikten jamt pa nedat.
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I Esercizi di mobilizzazione e di irrobustimento per il
rafforzamento della muscolatura della schiena, degli
arti e dell’addome.

1 Ejercicios de movilidad y refuerzo para fortalecer los
musculos de la espalda, las extremidades y el abdomen.

Atencion: Para realizar los ejercicios correctamente, de la vuelta al SISSEL® SITFIT® Plus de
manera que la base del muslo quede detrds.

Attenzione: per poter esequire in modo ottimale gli esercizi da seduti, posizionare il SISSEL®
SITFIT® Plus di modo che I'appoggio per le cosce si trovi indietro.

Inclinacion lateral de la columna
vertebral y la pelvis

vertebral totalmente
firme hasta que la
punta del pie de

la pierna opuesta
toque el suelo.

Ejercicio para reforzar los musculos del torso

Inclinacion de la pelvis / enderezamiento de la pelvis

Ejercicio para reforzar los musculos
del abdomen y la espalda

1. Posicion de inicio: esta posicion 3-4 Repeticion: 2 series
Sentarse erguido. sequndos). de 6-8 movimientos
Dejar caer los brazos
sobre los muslos. 3. Rodar la pelvis hacia

atrds e inclinar la

1. Posicion de inicio:
Sentarse erquido
sobre el SITFIT® Plus.
Dejar caer los brazos
sobre los muslos y

Errores habituales:

I La torsion de la
columna vertebral.

I La torsion y el movi-
miento hacia delante
o hacia atrds del

derecho al lado
izquierdo de los
gluteos.

1. Posicion de inicio:
Sentarse erguido
con las piernas lige-
ramente abiertas.
Dejar caer los brazos

de manera que la
columna se arquee
un poco. La cabeza,
el cuello y la cintura
tordcica se mantie-
nen firmes.

Repeticion: 2 series de
8-10 movimientos

Errores habituales:

I Las desviaciones de
la parte superior del
cuerpo.

I La inclinacion lateral

1. Posicién de inicio:
Sentarse erguido
sobre el SITFIT® Plus.
Abrir las piernas lige-
ramente y colocar

Errores habituales:

Errores habituales: 1 Sobreestiramiento

3. La columna vertebral, o
I Sobreestiramiento de

apoydandolos sobre
los muslos o doblan-
dolos detrés de la
espalda.

2. Trasladar alterna-
tivamente el peso
del cuerpo del lado

la cintura tordcica,
el cuello y la cabeza
siempre deben estar
rectos.

Repeticion: 2 series de

8-10 movimientos

cuello y la cabeza.

1 Todo tipo de sobree
stiramientto de
cabeza y cuello.

N

Mantener la ten-
sion durante 4 -5
segundos.

los brazos sueltos
sobre los muslos.

. Trasladar el peso

del cuerpo hacia la
derecha y hacia la
izquierda mante-

niendo la columna

Repeticion: 2 series
de 6-8 movimientos

de Ia columna
vertebral.

I La cabeza y el cuello
no forman una
prolongacion de la
parte superior del
cuerpo.

N

. Inclinar la pelvis hacia

delante y lentamente
ladear la parte supe-
rior del cuerpo hacia
delante 30-40° sin
cambiar la posicion
de la columna ver-
tebral (mantener

parte superior del
cuerpo hacia atrds
20-30°. La columna
vertebral se deja
recta (mantener
esta posicion 3-4
segundos).

la columna vertebral.

1 Se arquea la columna
vertebral (cércova).

I La cabeza se echa
hacia la nuca.

I Se usan los brazos
para apoyarse.

Irrobustimento della muscolatura della

colocar las piernas
ligeramente a
biertas.

2. Sentado sobare el
SITFIT® Plus, mover
la pelvis lentamente
hacia adelante

3. Inclinar la pelvis len-

tamente hacia atras.
Las vértebras dorsa-
les se arquean.

de cuello y espalda.

I La cabeza se echa
hacia la nuca.

I La barbilla se coloca
sobre el pecho.

I Los hombros se ele
van y se echan hacia
delante.

Esercizio di irrobustimento per

Ribaltamento / raddrizzamento bacino

1. Posizione iniziale: Errori di esercizio:

la muscolatura del tronco schiena e dell’addome

Inclinazione laterale della colonna
vertebrale e del bacino

. Posizione iniziale:
stare seduti dritti
con le gambe diva-
ricate alla larghezza
dell’anca. Poggiare le
braccia rilassate sulle
cosce o piegarle
dietro alla schiena.

—_

2. Spostare alterna-
tivamente il peso
corporeo sulle meta
destra e sinistra dei
glutei.

3. La colonna toracica,
la cintura scapolare,
il collo e la testa
devono essere sem-
pre dritti.

Ripetizione:
2 serie da 8-10 volte

Errori di esercizio:

1 torsione della colon
na vertebrale;

I torsione, spostamen
to in avanti o all'in
dietro della testa e
del collo;

I ogni iperestensione
della testa e del
collo.

Coordinacion y fortalecimiento de los misculos
del abdomen, la espalda y las piernas

la piernas hacia el
techo. Colocar el
SITFIT® Plus bajo las
caderas y apoyar

las dos piernas hasta
que la cadera forme
un angulo recto. Al
inspirar estirar la

Errores habituales:

I Tumbado con los dos

hombros en el suelo
no cargar sobre un

1.

N

Posizione iniziale:
stare seduti dritti sul
SITFIT® Plus. Tenere

i piedi divaricati alla
larghezza dell’anca e
tenere le mani rilas-
sate sulle cosce.

vamente il peso cor-
poreo, fino quando
la punta del piede
della gamba opposta
€ ancora a contatto
con il pavimento.
Restare tesi per circa
4-5 secondi.

. Con la colonna

vertebrale comple-
tamente stabilizzata,
spostare a destra e
a sinistra alternati-

Ripetizione:
2 serie da 6-8 volte

Errori di esercizio:
1 ogni movimento di

deviazione del tronco;

I ogni incurvamento
laterale della colon
na vertebrale;

1la testa e il collo
devono essere
piegati lateralmente.

Fortalecimiento de los musculos de la cintura
tordcica y del brazo

sobre el suelo, con el
SITFIT® Plus bajo las
rodillas. Mantener
los brazos abiertos

flexionadas) y man-
tener la tension 3-4
segundos.

Errores habituales:
I Lordosis (curvatura
excesiva de la

_

N

. Posizione iniziale:

stare seduti dritti.
Poggiare le mani
rilassate sulle cosce.

. Piegare il bacino in

avanti e lentamente
piegare il tronco

di 30-40° in avanti
mantenendo invari-
ata la posizione della
colonna vertebrale.
(restare fermi per 3-4

secondi)

3. Ruotare il bacino
all'indietro e piegare
il tronco all‘indietro
di 20-30°. La colon-
na vertebrale deve
restare dritta.

(restare fermi per 3-4

secondi)

Ripetizione:
2 serie da 6-8 volte

Errori di esercizio:

I iperestensione della
colonna vertebrale
(lordosi lombare);

I incurvamento della
schiena (gobba);

1 Ia testa viene inclina
ta sul petto;

I la testa viene gettata
dietro alla nucg;

1 sostenersi con le
braccia.

Fortalecimiento de los musculos del abdomen
VAEIENE

1. Posicién de 2. Inspirar. Al espirar Repeticion: 2 series 1. Posicién de inicio: 2. Doblar lentamente  apoyando todo el 1. Posicién de inicio: a atrds elevando se comba 1. Posicién de ini- caer uniformemente o levantar un brazo
inicio:Tumbarse meter la tripa y al de 6-8 movimientos las rodillas y las pal- los brazos (apoyado  antebrazo (doblando la las rodillas y las las puntas de los I La cabeza se echa cio: Tumbado de el peso sobre los bajando el otro.
de espalda, estirar mismo tipo levantar mas de las manos sobre las manos articulacion del codo). palmas de las manos pies. Las puntas de hacia la nuca espaldas doblar las pies. Mantener la

sobre el suelo.
Poner el SITFIT® Plus
bajo los pies colo-
cando los brazos

los pies se mueven
hacia la parte delan-
tera y trasera del
SITFIT® Plus.

I Movimientos latera
les con la parte
superior del cuerpo

Tenga cuidado de no pisar

stare seduti dritti sul

SITFIT® Plus, poggiare

le braccia rilassate
sulle cosce e divari-
care le gambe alla
larghezza dell’anca.

2. Sul SITFIT® Plus

scapolare devono
essere stabili.

3. Piegare lentamente

il bacino all'indietro.
Facendo cio la
colonna lombare si
incurva.

ribaltare lentamente Ripetizione:

il bacino in avanti,
posizione schiena
inarcata. La testa,
il collo e la cintura

2 serie da 8-10 volte

1 iperestensione del
collo e della
schiena;

I a testa viene piegata
dietro alla nuca;

I la testa viene inclina
ta sul petto;

1 le spalle vengono
mosse in avanti e
verso |alto.

Coordinacion y fortalecimiento de la musculatura
del abdomen, la espalda y piernas

piernas en angulo
recto con los pies
colocados sobre el
SITFIT® Plus. Dejar

tension durante
5-10 segundos.

Repeticion:

Errores habituales:
1 Torsion lateral de la
columna vertebral

| Elevacion de la

la parte baja de la columna vertebral. lado. al ancho de los Repeticion: 2 series de  columna vertebral) abiertos al ancho de directamente sobre la valvu la caer los brazos a los  8-10 movimientos cabeza
espalda. Los brazos Volver lentamente a hombros. Hacer pre-  6-8 movimientos 1 Corcova los hombros. Repeticion: 2 series de Egﬁ“lgg ;f:s"c(‘so'g;?g;ﬂ;'r"fa lados del cuerpo. | Sobreestiramiento
se colocan extendi- la posicion inicial y sion con los muslos I La cabeza se echa 6-8 movimientos valvula). Variacion/Aumento: de la columna

dos a los lados.

entonces espirar.

y levantar los pie del Variacion:
suelo. I Hacer este ejercicio

hacia el cuello.

2.

Levantar las rodillas
del suelo y cambiar
el peso de delante

Errores habituales:
I La columna vertebral

2. Levantar los gluteos
del suelo dejando

I Levantar y bajar los
dos brazos a la vez

vertebral (Lordosis)

Coordinamento e irrobustimento della muscolatura Irrobustimento della muscolatura dell’addome

Irrobustimento della muscolatura della cintura Coordinamento e irrobustimento della muscolatura
dell’addome, della schiena e delle gambe scapolare e delle braccia dell’addome, della schiena e delle gambe

e delle gambe

1. Posizione iniziale:
Sdraiarsi in posizi-
one supina, gambe
allungate verso il
soffito.

Posizionare SITFIT®
Plus sotto I'anca e la
parte inferiore della
schiena. Le braccia
devono essere
distese ai lati.

2. Inspirare. Durante
I'espirazione ritrarre
il ventre e contem-
poraneamente
sollevare un poco
le gambe, fino a
quando le piegatura
dell’anca mostra un
angolo retto. Inspi-
rare e stendere la
colonna vertebrale.
Lentamente ritor-
nare nella posizione

\

iniziale e, contempo-
raneamente,
espirare.

Repeticion:
2 serie da 6-8 volte

Errori di esercizio.
1 Con entrambe le

spalle poggiarsi
uniformemente sul
pavimento; non cari-
care su un solo lato.

1. Posizione iniziale:

2. Piegare lentamente
sulle braccia (appog-
gio frontale teso) e
restare tesi per circa
3-4 secondi.

stare a gattoni con
il SITFIT® Plus
posizionato sotto le
ginocchia. Divaricare
le mani alla larghez-
73 delle spalle,
premere le cosce
I'una contro I'altra

e alzare i piedi dal
pavimento.

Repeticion:
2 serie da 6-8 volte

Variazione:

I durante l'esercizio
poggiare tutto
|'avambraccio
(piegare i gomiti).

Errori di esercizio:

I lordosi lombare;

1 gobba;

1 la testa viene gettata
dietro alla nuca;

1. Posizione iniziale: a
gattoni. Posizionare
SITFIT® Plus sotto i
piedi e divaricare le
mani alla larghezza
delle spalle.

2. Sollevare di poco

le ginocchia dal pavi-

mento e, con

le punte dei piedi
sollevate, spostare
il peso in avanti e

Nota: Humedzca la punta de la aguja de la bomba antes de usarla con un poco de lejia de jabon.

Nota: Prima di gonfiare, bagnare la punta dell’ago con un po’ di detersivo liquido.

indietro. Le punte

non e tesa;

dei piedi si muovono 1 la testa viene gettata

sul SITFIT® Plus in
avanti e
all'indietro.

Repeticion:
2 serie da 6-8 volte

Errori di esercizio:
I 1a colonna vertebrale

dietro alla nuca;
I movimenti laterali
del tronco.

Attenzione! Durante gli eser-
cizi con i piedi non premere
direttamente sulla valvola
(si potrebbe danneggiare

la valvola)

www.sissel.com

1. Posizione iniziale:
supina. Le gambe
sono piegate ad

angolo retto e i piedi

poggiano sul SITFIT®
Plus. Distendere le
braccia rilassate vici-
no al corpo.

2. Sollevare i glutei dal
pavimento, distri-
buire il peso unifor-
memente sui piedi e

restare tesi per 5-10
secondi.

Repeticion:
8-10 volte

Variazione/
incremento:
I Muovere entrambe

le braccia vicino al
corpo, contempora-
neamente o alternati-
vamente, verso |'alto

( SISSEL® GmbH

e verso il basso.

Errori di esercizio:

I torsione laterale della
colonna vertebrale;

1 sollevamento della
testa;

I iperestensione della
colonna vertebrale
(lordosi lombare).

Bruchstrasse 48 + D-67098 Bad Durkheim + Germany





