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GYM, WORKOUT GUIDE ~ GUIDE DEXERCICES
\,l BST ORM\ GUIA DE EJERCICIOS ~ ANLEITUNG FUR DIF MUSKELUBUNGEN

English Espanol
IMPORTANT: For maximum efficiency in the abdominal area, grab onto and use IMPORTANTE: Para conseguir la maxima eficacia en la zona abdominal agarrese
the handlebars only for support. The exertion of making the turns and twisting al manillar solo como punto de apoyo, realice la fuerza para hacer los giros con el

your midsection should come from your abs and core, not your arms. abdomen girando todo el tronco, no haga la fuerza con los brazos



GYM, _ GUIDA AGLI ESERCIZI  GIDS MET OEFENINGEN
J1IBSTORM GUIA DE EXERCICIOS ~ PYKOBOACTBO K YMPAXHEHWSIM

Francais Deutsch

IMPORTANT : pour une efficacité maximale, considérez la poignée uniquement WICHTIG: Um das beste Ergebnis in der Bauchzone zu erzielen, halten Sie sich an
comme un point d’appui et pivotez grace a la force de vos abdominaux. Ne for- den Haltegriffen nur zum Abstiitzen fest und machen Sie die Drehbewegung aus
cez pas sur les bras. dem Bauch heraus, indem Sie den ganzen Oberkorper drehen. Uben Sie keine Kraft

mit den Armen aus.



GYM

fmf/h WORKOUT GUIDE GUIDE DEXERCICES
\,l BST ORM\ GUIA DE EJERCICIOS ~ ANLEITUNG FUR DIF MUSKELUBUNGEN

Italiano

Portugués

BELANGRIJK: Teneinde een maximaal rendement in de buikstreek te behalen
houdt u de steunstang alleen ter ondersteuning vast en gebruikt u alle kracht
voor het draaien van de buikstreek door de romp te draaien, zonder kracht met

de armen uit te oefenen.

IMPORTANTE: Per avere la massima efficacia nella zona addominale, utilizzare il
manubrio solo come punto d’appoggio. Fare forza per realizzare le rotazioni con

I'addome, girando tutto il tronco; non fare forza con le braccia.



G]%Mn GUIDA AGLI ESERCIZI GIDS MET OEFENINGEN

\ABS TORM> GUIA DE EXERCICIOS PYKOBOZCTBO K YMPAXHEHUAM

Nederlands

pyccKkuin

IMPORTANTE: Para conseguir a maxima eficacia na zona abdominal, agarre a ba-
rra superior apenas como ponto de apoio e realize a forca para fazer as rota¢oes

com o abdémen girando todo o tronco, nao faca forca com os bragos.

BaxxHo: [ina MaKcuManbHom Bd)d)eKTIIIBHOCTI/I TPpeHaXxepa B obnactm KuBota
IllCﬂOﬂbByl‘l'lTe PYKOATKW TOJIbKO B KayecTBe Oonopbl. nplllﬂO)Kl/lTe ycaunne, YTOObI,
Aenana ynpaXHeHna AnAa XXNBoTa, NOBOpavnBaTbCA BCeM TylOBULLEM, A He 3a

CYeT pyK.



English

Esparniol

Abdominales y oblicuos completos

Complete abs and obliques

Francais

cYM
Q\BSTORM)

Abdominaux et obliques complets
Gesamte gerade und seitliche Bauchmuskeln

MOTION 1 POSICION 1
POSITION 1 POSITION 1
Deutsch

Position yourself on the device and then
select the medium or advanced resis-
tance level (see instruction manual).

Keeping your legs together, grip the han-
dlebars and turn your legs towards the right
side and then the left side, in a repetitive se-
micircular movement. Try to make the turns
as wide as possible, according to your ability.

Start with two-minute sessions and gra-
dually increase the duration of the ses-
sions, depending on your ability. This exer-
cise is designed to strengthen the upper,
middle and lower abs, and the obliques.

Una vez usted se ha colocado en el aparato es-
coja el nivel de resistencia medio o avanzado.
(mirar manual de instrucciones)

Agarrese al manillar y gire las piernas juntas
hacia el lado derecho e izquierdo realizando un
giro semicircular repetitivo. Intente que el giro
sea lo mas amplio posible dentro de sus posi-
bilidades.

Empiece con sesiones de 2 minutos y aumente
la duracién de las sesiones progresivamente
segun sus posibilidades. Con este ejercicio for-
talecerd los abdominales superiores, los abdo-
minales medios, los abdominales inferiores y
los oblicuos.

Aprés avoir pris place dans l'appareil, sé-
lectionnez le niveau de résistance mo-
yen ou avancé (voir le mode demploi).

Attrapez les poignées et faites pivoter vos jam-
bes versladroite, puis verslagauche, enformant
un demi-cercle. Faites un demi-cercle le plus
ample possible, tout en respectant vos limites.

Commencez par des sessions de 2 minu-
tes, puis augmentez progressivement la
durée des sessions en fonction de vos pos-
sibilités. Cet exercice fortifie les abdomin-
aux supérieurs, les abdominaux moyens,
les abdominaux inférieurs et les obliques.

Sobald Sie auf dem Gerat platzgenommen ha-
ben, wéhlen Sie die Schwierigkeitsstufe,,mittel”
oder,schwer” aus (siehe Gebrauchsanweisung).

Halten Sie sich an den Haltegriffen fest und
drehen Sie die Beine geschlossen auf die re-
chte und linke Seite, indem Sie immer wieder
einen Halbkreis beschreiben. Versuchen Sie
innerhalb Ihrer Mdoglichkeiten eine mdgli-
chst groBe Drehbewegung auszufihren.

Beginnen Sie mit Wiederholungen fiir 2 Minu-
ten und steigern Sie die Dauer der Wiederho-
lungen nach und nach wie es ihre Kondition
zuldsst. Mit dieser Ubung stédrken Sie die obe-
ren, mittleren und unteren geraden Bauch-
muskeln sowie die seitlichen Bauchmuskeln.



GYM
Q\BSTORAD

Complete oefening voor rechte
en schuine buikspieren

06Lwme ynpakHeHNA Ha NPeCC U KOCble MbiLLLibl

Addominali e obliqui (tutto il gruppo]
Abdominais e obliquos completos

POSIZIONE 1 POSICAO 1
POSITIE 1 nosmynAa i
Italiano Portugués Nederlands pycckunin
Dopo essersi collocati  sull'apparecchio, Apos se ter colocado no aparelho, escolha o Als u op het apparaat zit, kiest u het MpuHnae ncxopHoe nonoxeHve Ha
selezionare il livello di resistenza medio nivel de resisténcia médio ou avancado (ver o weerstandsniveau ~ midden  of  gevor- TpeHaxepe, BbibepuTe CPeAHNI UK BbICOKMIA
o avanzato (vedi il Manuale d'istruzioni). manual de instrugdes). derd. (zie de gebruikershandleiding) ypoBeHb CNOKHOCTU. (CM. MHCTpyKumMm no

Afferrarsi al manubrio e spostare le gambe
unite verso il lato destro e verso il lato sinistro,
realizzando una rotazione semicircolare ripeti-
tiva. Cercare di fare la rotazione pili ampia pos-
sibile, sempre secondo le proprie possibilita.

Iniziare con sessioni di 2 minuti e aumentarne
progressivamente la durata secondo le proprie
possibilita. Con questo esercizio si rafforze-
ranno gli addominali superiori, gli addomina-
li medi, gli addominali inferiori e gli obliqui.

Agarre a barra superior, junte as pernas e gire-as
para o lado direito e para o esquerdo realizan-
do uma rotacdo semicircular de forma repetida.
Tente que a rotacao seja o mais ampla possivel
dentro das suas possibilidades.

Comece com sessdes de 2 minutos e aumente
progressivamente a duracao das mesmas de
acordo com as suas possibilidades. Com este
exercicio, fortalecera os abdominais superiores,
os abdominais médios, os abdominais inferio-
res e os obliquos.

Pak de steunstang vast en draai met ges-
loten benen naar rechts en links waarbij
u herhaaldelijk een halve cirkelbeweging
uitvoert. Maak de draai zo ruim als u kunt.

Begin met sessies van 2 minuten en voer ge-
leidelijk de duur van de sessies naar gelang
uw mogelijkheden op. Met deze oefening
verstevigt u de bovenste, middelste en on-
derste buikspieren en de schuine buikspieren.

3KCnyaTaumnn)

Bo3bmuTech 3a MOPYUHM 1 MOBOPaUMBaTE HOMM
BNEBO U BMNpaBo nonepemeHHo. CTapantecb
ONKMCbIBaTb HOraMuM Kak MOXHO 6onee ANVHHY0

ayry.

HayHunTe C2 MMHYT M NOCTENeHHO yBEeNnYmMBanTe
NPOJOSIXKNTENBHOCTL B 3aBUCMMOCTU  OT
dursnyeckon noarotoBku. C MOMOLLbIO 3TOro
yNpaXHeHVA YKPennaTca BepXHue, CpefHmne
M HVWXHME MbILLbI KMBOTA, a TaKXe Kocble
MbILULbI.



English

Espariol

Abs and right obliques
Abdominales y oblicuos derechos

GYM
Q\BSTORM)

Abdominaux et obliques droits
Gerade Bauchmuskeln und

rechte seitliche Bauchmuskeln

Francais

MOTION 3 POSICION 3
POSITION 3 POSITION 3
Deutsch

Position yourself on the device and
then select the very advanced resis-
tance level (see instruction manual).

Start the exercise with your legs together in a
central position. Grip the handlebars and turn
your legs towards the right side. While perfor-
ming the exercise, ensure that the movements
increase with every turn. Return your legs to a
central position and repeat the exercise as many
times as possible. Start with one-minute ses-
sions and gradually increase the duration of the
sessions, depending on your ability. This highly
intensive exercise is designed to strengthen
the upper, middle and lower abs, and the obli-
ques, with a particular focus on the right side.

Una vez usted se ha colocado en el aparato tie-
ne que seleccionar el nivel muy avanzado (mi-
rar manual de instrucciones)

Empiece el ejercicio colocando las piernas jun-
tas en posicion central. Agérrese al manillar y
gire las piernas hacia la derecha. A medida que
vaya practicando comprobara que cada vez su
movimiento es mayor. Vuelva las piernas a la
posicion central y repita el ejercicio las veces
que pueda. Empiece con sesiones de 1 minuto
y aumente la duracién de las sesiones progre-
sivamente segun sus posibilidades. Con este
ejercicio fortalecera los abdominales superio-
res, los abdominales medios, los abdominales
inferiores y los oblicuos con una intensidad alta
focalizandose especialmente en los de la parte
derecha.

Apres avoir pris place dans l'appareil, sélection-
nezleniveautrésavancé (voirle mode d'emploi).

Pour commencer l'exercice, placez les jambes
jointes devant vous. Attrapez les poignées
et faites pivoter vos jambes vers la droite. A
mesure que Vous VOUS exercez, votre mouve-
ment prendra de I'ampleur. Revenez a la po-
sition centrale et refaites l'exercice autant de
fois que vous le pouvez. Commencez par des
sessions de 1 minute et augmentez progres-
sivement leur durée en respectant vos limites.
Cet exercice permet de fortifier intensément
les abdominaux supérieurs, les abdomin-
aux moyens, les abdominaux inférieurs et les
obliques, en particulier ceux du coté droit.

SobaldSieaufdemGeratplatzgenommenhaben,
missen Siedie Schwierigkeitsstufe,sehrschwer”
auswdhlen  (siehe  Gebrauchsanweisung).

Beginnen Sie mit der Ubung, indem Sie die Bei-
ne geschlossen in der Mitte halten. Halten Sie
sich an den Haltegriffen fest und drehen Sie
die Beine nach rechts. Wahrend Sie die Ubung
ausfihren werden Sie feststellen, dass Ihre Dre-
hbewegung immer grésser wird. Positionieren
Sie die Beine wieder in der Mitte und wieder-
holen Sie die Ubung so oft Sie kdnnen. Begin-
nen Sie mit Wiederholungen fiir 1 Minute und
steigern Sie die Dauer der Wiederholungen
nach und nach wie es ihre Kondition zuldsst.
Mit dieser Ubung starken Sie intensiv die obe-
ren, mittleren und unteren geraden Bauchmus-
keln sowie die seitlichen Bauchmuskeln mit
besonderer Konzentration auf die rechte Seite.



Portugués

Addominali e obliqui del lato destro
Abdominais e obliquos direitos:

Nederlands

cYM
Q\BSTORM)

Rechte en schuine buikspieren rechts
YnpaxHeHnA Ha npecc 1 Npasble KOCble MbILLLbI

POSIZIONE 3 POSICAO 3
POSITIE 3 nosnyuna
pyccKkuin

Italiano
Dopo essersi  collocati  sull'apparecchio,
selezionare il livello molto avan-
zato (vedi il Manuale d’istruzioni).

Iniziare l'esercizio collocando le gambe unite
in posizione centrale. Afferrarsi al manubrio e
spostare le gambe verso destra. Man mano che
si vada facendo pratica, si vedra che il movi-
mento & sempre maggiore. Riportare le gambe
nella posizione centrale e ripetere l'esercizio
il massimo possibile. Iniziare con sessioni di
1 minuto e aumentarne progressivamente
la durata secondo le proprie possibilita. Con
questo esercizio si rafforzano gli addominali
superiori, gli addominali medi, gli addominali
inferiori e gli obliqui con un‘intensita alta, con-
centrandosi specialmente sulla parte destra.

Apds se ter colocado no aparelho, tem de se-
leccionar o nivel muito avancado (ver o manual
de instrucoes).

Comece o exercicio colocando as pernas jun-
tas na posicéo central. Agarre a barra superior
e gire as pernas para a direita. A medida que
praticar este exercicio, verificard que o seu mo-
vimento sera cada vez maior. Volte a colocar as
pernas na posicao central e repita o exercicio as
vezes que puder. Comece com sessdes de 1 mi-
nuto e aumente progressivamente a duracao
das mesmas de acordo com as suas possibi-
lidades. Com este exercicio, fortalecera os ab-
dominais superiores, os abdominais médios, os
abdominais inferiores e os obliquos com uma
intensidade alta, centrando-se especialmente
nos da parte direita.

Als u op het apparaat zit, kiest u
het weerstandsniveau vergevor-
derd. (zie de gebruikershandleiding)

Begin de oefening met gesloten benen in de
middenpositie. Pak de steunstang vast en
draai met gesloten benen naar rechts. Tijdens
het verloop van de oefening zult u zien dat
uw beweging steeds ruimer wordt. Ga met
gesloten benen weer terug naar de midden-
positie en herhaal de oefening zo vaak als u
kunt. Begin met sessies van 1 minuut en voer
geleidelijk de duur van de sessies naar gelang
uw mogelijkheden op. Met deze oefening vers-
tevigt u de bovenste, middelste en onderste
buikspieren en de schuine buikspieren met
een hoge intensiteit waarbij vooral met het
rechter deel van uw lichaam wordt gewerkt.

MpuHAB NCXoAHOE NONOXKEHNE Ha TPeHaxepe,
BblbepuTe BbLICIUINA YPOBEHb CHOXHOCTM (CM.
NHcTpyKumm).

VicxopHoe  nonoXeHwe: HOrM  BMecCTe Mo
LeHTpy. BosbmmTech 3a NopyyHU 1 noBepHUTe
Horv Bnpaso. Mo Mepe NOBTOpa ABUXeHUA
yron noBOpOTa AOMKEH  YBeNMUMBaTbCA.
BepHutecb B MCXOQHOE  MOSIOXKEHWE 1
MOBTOPUTE YrpaXKHEHWE CTOMbKO Pas3, CKOSbKO
cmoxeTe. HauHnTe ¢ T MUHYTBI U NOCTENEHHO
yBenmuusamnte NPOJOKUTENBHOCTD B
3aBMCMMOCTM OT du3nueckon nogrotosku. C
MOMOLLbID 3TOTO  yNpaxHeHus 3GpdeKTUBHO
YKPEMnfTCa BepxHMe, CPefHue U HUXKHue
MbIWLbl KMBOTA, @ TaKXKe KOCble MbILLbI,
NPEenNMyLLECTBEHHO MPABOI CTOPOHbI.



English

Espariol

Abs and left obliques
Abdominales y oblicuos izquierdos

aYM
QlBstAD

Abdominaux et obliques gauches
Gerade Bauchmuskeln und

linke seitliche Bauchmuskeln

Francais

MOTION 5 POSICION 5
POSITION 5 POSITION 5
Deutsch

Position yourself on the device and
then select the very advanced resis-
tance level (see instruction manual).

Start the exercise with your legs together in a
central position. Grip the handlebars and turn
your legs towards the left side. While perfor-
ming the exercise, ensure that the movements
increase with every turn. Return your legs to
a central position and repeat the exercise as
many times as possible. Start with one-minute
sessions and gradually increase the duration
of the sessions, depending on your ability. This
highly intensive exercise is designed to streng-
then the upper, middle and lower abs, and the
obliques, with a particular focus on the left side.

Una vez usted se ha colocado en el aparato tie-
ne que seleccionar el nivel muy avanzado (mi-
rar manual de instrucciones)

Empiece el ejercicio colocando las piernas jun-
tas en posicion central. Agérrese al manillar y
gire las piernas hacia la izquierda. A medida
que vaya practicando comprobara que cada
vez su movimiento es mayor. Vuelva las pier-
nas a la posicion central y repita el ejercicio las
veces que pueda. Empiece con sesiones de 1
minuto y aumente la duracion de las sesiones
progresivamente segun sus posibilidades. Con
este ejercicio fortalecerd los abdominales supe-
riores, los abdominales medios, los abdomina-
les inferiores y los oblicuos con una intensidad
alta focalizandose especialmente en los de la
parte izquierda.

Apreés avoir pris place dans l'appareil, sélection-
nezleniveautrésavancé (voirlemode d'emploi).

Pour commencer l'exercice, placez les jambes
jointes devant vous. Attrapez les poignées
et faites pivoter vos jambes vers la gauche. A
mesure que Vous Vous exercez, votre mouve-
ment prendra de I'ampleur. Revenez a la po-
sition centrale et refaites l'exercice autant de
fois que vous le pouvez. Commencez par des
sessions de 1 minute et augmentez progres-
sivement leur durée en respectant vos limites.
Cet exercice permet de fortifier intensément
les abdominaux supérieurs, les abdomin-
aux moyens, les abdominaux inférieurs et les
obliques, en particulier ceux du c6té gauche.

Sobald Sie auf dem Gerat platzgenommen ha-
ben, wahlen Sie die Schwierigkeitsstufe ,sehr
schwer” aus (siehe Gebrauchsanweisung).

Beginnen Sie mit der Ubung, indem Sie die Bei-
ne geschlossen in der Mitte halten. Halten Sie
sich an den Haltegriffen fest und drehen Sie
die Beine nach links. Wahrend Sie die Ubung
ausflihren werden Sie feststellen, dass Ihre Dre-
hbewegung immer grosser wird. Positionieren
Sie die Beine wieder in der Mitte und wiederho-
len Sie die Ubung so oft Sie konnen. Beginnen
Sie mit Wiederholungen fiir 1 Minute und stei-
gern Sie die Dauer der Wiederholungen nach
und nach wie es ihre Kondition zuldsst. Mit die-
ser Ubung starken Sie intensiv die oberen, mitt-
leren Bauchmuskeln und unteren geraden Bau-
chmuskeln sowie die seitlichen Bauchmuskeln
mitbesondererKonzentrationaufdielinke Seite.



GYM
QIBSTORAD

Addominali e obliqui del lato sinistro
Abdominais e obliquos direitos:

Rechte en schuine buikspieren rechts
YnpaxHeHnA Ha npecc 1 NpaBble KOCble MbILLLbI

POSIZIONE 5 POSICAO 5
POSITIE 5 no3nuuna s
Italiano Portugués Nederlands pycckuin
Dopo essersi collocati  sull'apparecchio, Apos se ter colocado no aparelho, tem de se- Als u op het apparaat zit, kiest u MprHAB UCXOQHOE MONOXEHNE Ha TPeHaxepe,
selezionare il livello molto avan- leccionar o nivel muito avancado (ver o manual het weerstandsniveau vergevor- BblGepyriTe BbICLUIMN YPOBEHb CNOXHOCTU (CM.
zato (vedi il Manuale d'istruzioni). de instrucoes). derd. (zie de gebruikershandleiding) NHCTpyKUmN).

Iniziare l'esercizio collocando le gambe unite
in posizione centrale. Afferrarsi al manubrio e
spostare le gambe verso sinistra. Man mano
che si vada facendo pratica, si vedra che il mo-
vimento & sempre maggiore. Riportare le gam-
be nella posizione centrale e ripetere l'esercizio
il massimo possibile. Iniziare con sessioni di 1
minuto e aumentarne progressivamente la
durata, secondo le proprie possibilita. Con
questo esercizio si rafforzano gli addominali
superiori, gli addominali medi, gli addominali
inferiori e gli obliqui con un‘intensita alta, con-
centrandosi specialmente sulla parte sinistra.

Comece o exercicio colocando as pernas jun-
tas na posicdo central. Agarre a barra superior
e gire as pernas para a direita. A medida que
praticar este exercicio, verificard que o seu mo-
vimento serd cada vez maior. Volte a colocar as
pernas na posicao central e repita o exercicio as
vezes que puder. Comece com sessdes de 1 mi-
nuto e aumente progressivamente a duracdo
das mesmas de acordo com as suas possibi-
lidades. Com este exercicio, fortalecera os ab-
dominais superiores, os abdominais médios, os
abdominais inferiores e os obliquos com uma
intensidade alta, centrando-se especialmente
nos da parte direita.

Begin de oefening met gesloten benen in de
middenpositie. Pak de steunstang vast en
draai met gesloten benen naar rechts. Tijdens
het verloop van de oefening zult u zien dat
uw beweging steeds ruimer wordt. Ga met
gesloten benen weer terug naar de midden-
positie en herhaal de oefening zo vaak als u
kunt. Begin met sessies van 1 minuut en voer
geleidelijk de duur van de sessies naar gelang
uw mogelijkheden op. Met deze oefening vers-
tevigt u de bovenste, middelste en onderste
buikspieren en de schuine buikspieren met
een hoge intensiteit waarbij vooral met het
rechter deel van uw lichaam wordt gewerkt.

MlcxogHoe nonoxeHue: Horn BmecTe Mo
LeHTpy. BosbmunTech 3a MOPYYHU 1 MOBEPHUTE
Horu BrpaBo. o mMepe noBTOpa ABUXEHWA
yron noBOpoTa [JO/MKEH YBeNMUMBaTbCA.
BepHntecb B ncxofHoe nonoxeHve 1
NoBTOPUTE yrpa)KHeHWe CTONbKO pas, CKOJSIbKO
cmoxeTe. HauHute ¢ 1 MUHYTbI 1 NOCTENEeHHO
yBenmuusamnTte NPOAOMKUTENBHOCTb B
3aBUCMMOCTM OT du3nyeckorn noarotosku. C
NMOMOLLbIO 3TOrO ynpaxkHeHua 3deKTUBHO
YKPennawTca BepxHue, CPeaHne U HUXHue
MbILWLbl KMBOTA, @ TaKXe KOCble MblILLLbI,
npenMyLLeCTBEHHO NPaBOW CTOPOHbI.



Inner and outer thighs

Parte interna y externa de los muslos

cYM
Q\BSTORM)

Face interne et externe des cuisses
Innere und duBere Oberschenkel

MOTION 7 POSICION 7
POSITION 7 POSITION 7
English Espanol Francais Deutsch
Leg exercises: Ejercicios de piernas: Face interne et externe des cuisses: Beiniibungen:

To exercise the thighs and glutes, the Gymform ABStorm
should be used with the back pad. If you wish to exercise
the abs and obliques at the same time as the thighs and
glutes, the exercise should be performed without the
back pad, as described below.

Position yourself on the device and then select the only
resistance level available (see instruction manual).

Start the exercise with your legs together in a central
position. Grip the handlebars and open and close your
legs. Repeat the movement as many times as possible.
Try to open your legs as wide as possible, according to
your ability. Start with one-minute sessions and gradua-
lly increase the duration of the sessions, depending on
your ability.

This exercise is designed to strengthen the inner and
outer thighs simultaneously.

Para los ejercicios de muslos y gluteos hay que usar
Gymform ABStorm con el respaldo del asiento. Si quie-
re afadir ejercitar al mismo tiempo toda la zona abdo-
minaly oblicuos a los ejercicios de muslos y gluteos, hay
que hacer el ejercicio sin respaldo del asiento como se
explica a continuacién.

Una vez usted se ha colocado en el aparato tiene que
seleccionar el Gnico nivel que hay (mirar manual de ins-
trucciones)

Empiece el ejercicio colocando las piernas juntas en po-
sicion central. Agérrese al manillar y abra las piernas, a
continuacion ciérrelas, repita el ejercicio las veces que
pueda e intente que la abertura de las piernas sea lo
més amplia posible dentro de sus posibilidades. Empie-
ce con sesiones de 1 minuto y aumente la duracién de
las sesiones progresivamente segun sus posibilidades
Con este ejercicio ejercitara la parte interna y externa
de los muslos al mismo tiempo.

Pour réaliser les exercices de cuisses et de fessier, utili-
sez Gymform ABStorm avec le dossier du siege. Pour
travailler en plus les abdominaux, faite I'exercice sans le
dossier, comme expliqué ci-dessous.

Apres avoir pris place dans I'appareil, sélectionnez le
seul niveau disponible (voir le mode d'emploi).

Pour commencer l'exercice, placez les jambes jointes
devant vous. Attrapez les poignées, puis écartez et re-
fermez les jambes. Faites I'exercice plusieurs fois et écar-
tez le plus possible les jambes, sans forcer. Commencez
par des sessions de 1 minute et augmentez progressi-
vement leur durée en respectant vos limites. Cet exer-
cice permet de travailler en méme temps l'intérieur et
I'extérieur des cuisses.

Fir die Oberschenkel- und GesaBmuskeltibungen wird
das Gymform ABStorm mit Riickenlehne verwendet.
Wenn Sie gleichzeitig auch die gesamte gerade und
seitliche Bauchmuskulatur in den Oberschenkel- und
GesdBmuskeliibungen trainieren wollen, so missen
Sie die Ubung ohne Lehne durchfiihren, so wie es ans-
chlieBend beschrieben wird.

Sobald Sie auf dem Gerdt platzgenommen haben,
wahlen Sie die einzig verfligbare Schwierigkeitsstufe
aus (siehe Gebrauchsanweisung).

Beginnen Sie mit der Ubung, indem Sie die Beine ges-
chlossen in der Mitte halten. Halten Sie sich an den
Haltegriffen fest und 6ffnen Sie die Beine, danach
schlieBen Sie sie wieder. Wiederholen Sie die Ubung so
oft Sie kdnnen und versuchen Sie, die Beine so weit wie
moglich seitlich zu 6ffnen. Beginnen Sie mit den Wie-
derholungen fiir 1 Minute und steigern Sie die Dauer
der Wiederholungen nach und nach wie es ihre Kondi-
tion zuldsst.

Mit dieser Ubung trainieren Sie gleichzeitig sowohl die
inneren als auch die &uBeren Oberschenkel.



Italiano

Portugués

Parte interna ed esterna delle cosce
Parte interna e externa das coxas

Nederlands

cYM
Q\BSTORND

Binnen- en buitenzijde van de dijen
YnpakHeHUs Ha BHYTPeHHe 1 BHeLHVe MbiwLbl 6egep

POSIZIONE 7 POSICAO 7
POSITIE 7 nosuymnaz
pycckui

Esercizi di gambe:

Per gli esercizi di cosce e glutei si deve utilizzare
Gymform ABStorm con lo schienale del sedile colloca-
to. Se contemporaneamente a cosce e glutei si vuole
esercitare tutta lazona addominale e gli obliqui, si deve
realizzare |'esercizio senza lo schienale del sedile, come
spiegato qui di seguito.

Dopo essersi collocati sull'apparecchio, selezionare
I'unico livello disponibile (vedi il Manuale d'istruzioni).
Iniziare I'esercizio collocando le gambe unite in posi-
zione centrale. Afferrarsi al manubrio e aprire le gambe,
quindi richiuderle. Ripetere l'esercizio il massimo pos-
sibile. Iniziare con sessioni di 1 minuto e aumentarne
progressivamente la durata secondo le proprie possi-
bilita.

Con questo esercizio si rafforzera allo stesso tempo la
parte interna ed esterna delle cosce.

Exercicios de pernas:

Para os exercicios das coxas e das nadegas, ha que usar
o Gymform ABStorm com o encosto do assento. Se des-
ejar acrescentar os exercicios de toda a zona abdominal
e dos obliquos para serem realizados ao mesmo tempo
que os exercicios das coxas e das nadegas, havera que
efectuar o exercicio sem o encosto do assento, tal como
se explica a seguir.

Ap0s se ter colocado no aparelho, tem de seleccionar o
unico nivel disponivel (ver o manual de instrugdes).
Comece o exercicio colocando as pernas juntas na po-
sicdo central. Agarre a barra superior e abra as pernas,
logo a seguir feche-as, repita o exercicio todas as vezes
que puder e tente que a abertura das pernas seja o mais
ampla possivel dentro das suas possibilidades. Comece
com sessdes de 1 minuto e aumente progressivamente
a duragdo das mesmas de acordo com as suas possibi-
lidades.

Com este exercicio, fortalecerd a parte interna e externa
das coxas ao mesmo tempo

Oefeningen voor de benen:

Voor de oefeningen met dijen en billen dient de
Gymform ABStorm met de leuning te worden gebruikt.
Als u tijdens de oefeningen voor dijen en billen tegeli-
jkertijd met de rechte en schuine buikspieren wilt wer-
ken, dan dient de oefening zonder de leuning te wor-
den uitgevoerd, zoals hieronder wordt uiteengezet.

Als u op het apparaat zit, kiest u het enige beschikbare
weerstandsniveau. (zie de gebruikershandleiding).
Begin de oefening met gesloten benen in de midden-
positie. Pak de steunstang vast en spreid de benen, sluit
deze daarna, herhaal de oefening zo vaak als u kunt en
spreid daarbij de benen zoveel mogelijk.

Begin met sessies van 1 minuut en voer geleidelijk de
duur van de sessies naar gelang uw mogelijkheden op.
Met deze oefening werkt u tegelijkertijd met de binnen-
en buitenzijde van de dijen.

Vnpa)KHeva Ha MbillLbl HOT

YnpaxkHeHUA Ha MbilLbl 6efep 1 AroawL, BbINOMHATCA
Ha TpeHaxepe Gymform  ABStorm  co CnUHKoW
cugeHbs. YTo6bl OAHOBPEMEHHO C Mbililamn Gepep 1
AroAUL, TPEHNPOBATb MbILULbI MPECca U KOCble MbILLbl,
BbINOMHAWTE 3TO ynpaHeHVe 6e3 CUHKM CMAEeHbA, Kak
OMIICaHO HIXe.

MpuUHAB NcxoHOE MONOXeHMe Ha TpeHaepe, BbibepuTe
€[IMHCTBEHHO BO3MOXHbII YPOBEHb CIOXHOCTU  (CM.
WHcTpyKumn).

McxogHoe  MomnoXeHue: HOTW  BMeCTe MO LieHTPY.
Bo3bmuTeCh 3a MOPYYHM U HECKONbKO pa3 passeawuTte v
cBefuTe Horw. MoBTOPUTE CTONBKO Pas, CKOMbKO CMOXeTe,
No BO3MOXHOCTU YBENMYMBasA Yrofl Mexgy Horamm B
33aBUCMMOCTN OT GpU3MYECKoN nogrotoBku. HauHute ¢ 1
MVIHYTbIIMOCTENEHHOYBENMYMBATE MPOAOMKNTENBHOCTD
B 3aBUCUMOCTI OT HY3NYECKOI MOArOTOBKN.

Mpy  nomowm 3TOro  yNpaKHeHWA  OAHOBPEMEHHO
TPEHVPYIOTCA MbllLbl 6efpa C BHYTPEHHEW 1 BHELWHen
CTOPOHbI.



English

Espanol

Outer thighs
Parte externa de los muslos

Francais

cYM
Q\BSTORAD

Face externe des cuisses
AuBere Oberschenkel

MOTION 9 POSICION 9
POSITION 9 POSITION 9
Deutsch

Position yourself on the device and then select the
only resistance level available (see instruction ma-
nual).

Start the exercise with your legs together in a central
position. Grip the handlebars and open and close
your legs. Repeat the movement as many times as
possible. Try to open your legs as wide as possible,
according to your ability. Start with one-minute ses-
sions and gradually increase the duration of the ses-
sions, depending on your ability.

This exercise is designed to strengthen the outer
thighs.

Una vez usted se ha colocado en el aparato tiene que
seleccionar el unico nivel que hay (mirar manual de
instrucciones)

Empiece el ejercicio colocando las piernas juntas en
posicion central. Agérrese al manillar y abra las pier-
nas, a continuacion ciérrelas, repita el ejercicio las ve-
ces que pueda e intente que la abertura de las piernas
sea lo méas amplio posible dentro de sus posibilida-
des. Empiece con sesiones de 1 minuto y aumente la
duracién de las sesiones progresivamente segln sus
posibilidades

Con este ejercicio ejercitara el desarrollo de la parte
externa de los muslos.

Apres avoir pris place dans l'appareil, sélectionnez le
seul niveau disponible (voir le mode d’emploi).

Pour commencer l'exercice, placez les jambes jointes
devant vous. Attrapez les poignées, puis écartez et
refermez les jambes. Faites I'exercice plusieurs fois et
écartez le plus possible les jambes, sans forcer. Com-
mencez par des sessions de 1 minute et augmentez
progressivement leur durée en respectant vos limites.

Cet exercice permet de travailler I'extérieur des cuis-
ses.

Sobald Sie auf dem Gerat platzgenommen haben,
wahlen Sie die einzig verfligbare Schwierigkeitsstufe
aus (siehe Gebrauchsanweisung).

Beginnen Sie mit der Ubung, indem Sie die Beine
geschlossen in der Mitte halten. Halten Sie sich an
den Haltegriffen fest und 6ffnen Sie die Beine, danach
schlieen Sie sie wieder. Wiederholen Sie die Ubung
so oft Sie kdnnen und versuchen Sie, die Beine so weit
wie maglich seitlich zu 6ffnen. Beginnen Sie mit den
Wiederholungen fir 1 Minute und steigern Sie die
Dauer der Wiederholungen nach und nach wie es ihre
Kondition zuldsst.

Mit dieser Ubung trainieren Sie die duBeren Obers-
chenkel.



GYM
Q\BSTORAD

Parte esterna delle cosce
Parte externa das coxas

Buitenzijde van de dijen
YnpakHeHUA Ha BHeLIHWe Mblwubl 6eaep

POSIZIONE 9 POSICAO 9
POSITIE 9 nosnynsa 9
Italiano Portugués Nederlands pycckmnin
Dopo essersi collocati sullapparecchio, - selezio- Ap6s se ter colocado no aparelho, tem de seleccionar Als u op het apparaat zit, kiest u het enige beschikbare TpVHSAB MCXOAHOE MONOXEHNE Ha TPEHaXepe, BbibepuTe
nare l'unico livello disponibile (vedi il Manuale o Unico nivel disponivel (ver o manual de instrugdes). weerstandsniveau. (zie de gebruikershandleiding). €IMHCTBEHHO BO3MOXHbI YPOBEHb CIIOXHOCTA (CM.

d'istruzioni).

Iniziare I'esercizio collocando le gambe unite in posi-
zione centrale. Afferrarsi al manubrio e aprire le gam-
be, quindi richiuderle. Ripetere I'esercizio il massimo
possibile, cercando di aprire le gambe al massimo. Ini-
ziare con sessioni di 1 minuto e aumentarne progres-
sivamente la durata secondo le proprie possibilita.

Con questo esercizio si rafforzera la parte esterna de-
lle cosce.

Comece o exercicio colocando as pernas juntas na po-
sicao central. Agarre a barra superior e abra as pernas,
logo a seguir feche-as, repita o exercicio todas as ve-
zes que puder e tente que a abertura das pernas seja
o mais ampla possivel dentro das suas possibilidades.
Comece com sessdes de 1 minuto e aumente progres-
sivamente a duracdo das mesmas de acordo com as
suas possibilidades.

Com este exercicio, fortalecera o desenvolvimento da
parte externa das coxas.

Begin de oefening met gesloten benen in de midden-
positie. Pak de steunstang vast en spreid de benen,
sluit deze daarna, herhaal de oefening zo vaak als u
kunt en spreid daarbij de benen zoveel mogelijk.
Begin met sessies van 1 minuut en voer geleidelijk de
duur van de sessies naar gelang uw mogelijkheden
op.

Met deze oefening werkt u aan de ontwikkeling van
de buitenzijde van de dijen.

WHcTpyKumn).

McxogHoe nonokeHue: Horv BMecTe MO LIEHTPY.
Bo3sbmuTeCh 3a MOPYYHU U HECKONbKO pa3 pasBeaute
n ceeguTe Horu. [loBTOpWTE CTONBKO pas3, CKOMbKO
CMOXeTe, MO BO3MOXHOCTV yBeNMUMBasA Yron Mexay
HOramm B 3aBUCVIMOCTU OT (U3NYECKON MOArOTOBKM.
HauyHuTte € 1 MUHYTbI 1 MOCTENEHHO yBenuuMBanTe
NPOAOIKNTENIbHOCTL B 3aBUCMMOCTU OT dursnyeckomn
MOArOTOBKM.

C NOMOLLbBIO 3TOMO YNPaXKHEHUA TPEHUPYIOTCA MbILLLibI
6enep C BHELLHE CTOPOHbI.
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