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Outdoor-Fitnessgerate

e mit apparativem Widerstand
e einzigartig in der Schweiz!

Sehr geehrte Damen und Herren

Gezieltes Bewegungstraining hat sich in der modernen, von Bewegungs-
mangel gepragten Welt etabliert und ist fur viele unverzichtbar gewor-
den.

Wir prasentieren lhnen heute die neuen Outdoor-Fitnessgerate. Sie laden
durch die einfache Konzeption und mit dem edlen Aussehen férmlich
zum Mitmachen ein. Jedes Gerat ist mit einer Bedienungsanleitung
ausgestattet.

stilum setzt auf Innovation und hat das jahrzehntelang funktionierende
Konzept der Trimm-Dich-Pfade aufgegriffen und zum modernen Outdo-
or-Fitness-Erlebnis fur die ganze Familie weiterentwickelt. So wurde eine
absolute Weltneuheit gemeinsam mit den Sportmedizinern des Kélner
Instituts fr Pravention und Nachsorge (IPN) konzipiert.

Bisherige Angebote wurden «am Anwender vorbei» geplant. Durch die
einfache wie geniale Entwicklung des Gummipuffers als diametraler
Widerstandsgeber ist es moglich, die unterschiedlichen muskularen
Leistungsklassen anzusprechen. Konkret bedeutet das, jeder trainiert
entsprechend seiner individuellen Befahigung.
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Sie gewahrleisten eine jahreszeit-unabhangige Nutzung und ermdégli-
chen ein Training fiir jedermann. Selbst im Business-Outfit kann trai-
niert werden — und das alles in der freien Natur!

Alle Fitnessgerate sind nach DIN-Norm 79000:2012-05 zertifiziert und
fur ein regelmassiges Zirkeltraining ausgezeichnet geeignet. Ein Kdrper-
wohlfihlgefiihl stellt sich bei Ihnen sofort ein, tun Sie etwas fur sich
und lhre Gesundheit.

Testen Sie die Outdoor-Fitnessgerate an der

e Suisse Public in Bern vom 18.6. bis 21.6.2013

an unserem Messestand. Wir laden Sie herzlich dazu ein und freuen uns
auf lhren Besuch.

Freundliche GruUsse
FUCHS THUN AG

V) Yk

Daniel Fuchs

FUCHS THUN AG

Tempelstrasse 11, CH-3608 Thun

Tel. 033 334 30 00, Fax 033 334 30 01
www.fuchsthun.ch / info@fuchsthun.ch

Treffen Sie lhren Personal-Trainer!
Scannen Sie den QR-Code und
sehen Sie sich Videos zu den
stilum-Fitnessgerdten an!
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Gezieltes Bewegungsiraining hat
sich in der modernen, von Bewe-
gungsmangel gepragten Welt eta-
bliert und ist fur Viele unverzichtbar
geworden. Kein Wunder: Denn wis-
senschaftliche Studien belegen,
dass ein bestimmtes MaB an koér-
perlicher Akfivitdt zum Erhalt der
Gesundheit und Leistungsfahigkeit
biologisch notwendig ist. Allerdings
wird dieses Bewegungsminimum
von der Uberwiegenden Mehrzahl
der Bevolkerung nicht erreicht. Trotz
eines immer gréBeren Angebots an
Fitnessanbietern mit noch so ausge-
feilten Konzepten und teuren High-
Tech-Gerdten scheint ein GroBteil
der Bevolkerung das passende An-
gebot noch nicht gefunden zu hao-
ben. Es besteht offenbar nach wie
vor ein groBer Bedarf an innovati-
ven Ideen und adressatengerech-
ten Angeboten.

Obwohl| die meisten Menschen
mittlerweile mit Gerd&tetraining ver-
fraut sind und dieses schétzen, fin-
den sich keine addquaten Gerdte
fur den Outdoorbereich.




stilum hat es sich zur Aufgabe gemacht, diese LU-
cke mit geeigneten Trainingskonzepten und Pro-
dukten zu schlieBen. In Zusammenarbeit mit dem
KéIner Institut fir Pr&vention und Nachsorge (IPN)
wurde eine neue Generation an Trainingsgeréiten
entwickelt, Diese Produkilinie vereint die Merkmale
professioneller Fitnessgerdte mit einfacher, selbst-
erkldrender Bedienung, robuster Bauweise und at-
frakiivem Design. Auf diese Weise stehen erstmals
spezielle fur den Outdoorbereich konzipierte Trai-
ningsgerdéte zur Verflgung, die zeitgemdaB und ef-
fektiv sind. Das Spekirum dieser Ger&telinie ermog-
licht ein vielseitiges, ganzheitlich ausgerichtetes
Training zu folgenden motorischen Fdhigkeiten
bzw. Trainingszielen:

Kraft:
Verbesserung und Erhalt der Kraft und Substanz
groBer Muskelgruppen

Ausdauer:
Verbesserung der Herzkreislauf-Leistungsfahigkeit

Beweglichkeit:
Entfgegenwirken bzw. Abbau von
Muskelverkirzungen”
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Elmar Trunz-Carlisi

Der auf Gesundheitssport und Fitness
spezialisierte Sportwissenschaftler leifet
das Institut fur Prévention und Nach-
sorge (IPN) in K&In. Als Dozent ist er mit
Lehrauftrag fur die Deutsche Sport-
hochschule Koln (DSHS) trtig.

Er verdffentlichte zahlreiche BeltrGge

in Publikums- und Fachzeitschriffen,

im Rundfunk und TV. Als Autor- bzw.
Co-Autor erschienen vom ihm bislang
16 Sachbucher - darunter 5 Bestseller -
die in insgesamt 21 Sprachen Ubersetzt
sind. Elmar Trunz-Carlisi Ist langjdhriger
Berater verschiedener Filness-Fach-
magazine und engaglert sich auch

im Bereich der Gerateentwicklung. So
wurde der unter seiner FederfUhrung
entwickelte ,Core Circuit” mit dem Inno-
vation Award 2010 der FIBO (weltgréBte
Fitness-Fachmesse) ausgezeichnet.

—ffekiives raining —

Das 1992 gegrindete Kolner Institut fir Préven-
fion und Nachsorge (IPN) positioniert sich als
Partner fur Firmen und Institutionen im Klimafeld
Gesundheit. IPN agiert als Bindeglied zwischen
der Wissenschaft, dem Auftraggeber und dem
gesundheitsbewussten Menschen.

Das renommierte Institut arbeitet als praxisori-
entierter Know-How-Tr&ger und Dienstleister fur
Krankenversicherer, Betriebe, Verbénde, Medien
sowie Unfernehmen anderer Branchen. Stets mit
hohem Qualitétsanspruch und dem Leitziel der
Forderung von Gesundheit und Lebensqualitét.

In der Kooperation mit stilum bringt IPN sein Know-
how zur Enfwicklung innovativer Outdoor-Fithess-
gerdte ein. Sowohl die Gesamtkonzeption als
auch die Detailgestaltung einzelner Geréte ba-
sieren auf wissenschaftlichen Erkenntnissen und
langjdéhrigem Praxiserfahrungen. Im Mittelpunkt
steht ein funktionelles, gesundheitsgerechtes und
hocheffektives Training der kdrperlichen Fitness,
was im Rahmen unterschiedlicher Gerdtelinien
realisiert wird.



Mt Sichernhert!

Seit mehr als zehn Jahren steht stilum fUr hoch-
wertige Spielplatzgeréte und Stadtméblierung
aus Edelstahl. Kunden aus der ganzen Welt schét-
zen die designorientierten Ldsungen von stilum,
die zudem eine hohe Nutzbarkeit aufweisen. Bei
der Konzeption der neuen Outdoor-Fitnessgeréte
geht stilum diesen Weg konsequent weiter, In Zu-
sammenarbeit mit den Sportmediziniern von IPN
haben die Designer von stilum effektive Trainings-
einheiten enfwickelt, die als Einzelstation sowie in
Kombination fiir effektives Zirkeltraining geeignet
sind.

Die dttraktive Formensprache motiviert neben
Joggern und anderen sporttreibenden Personen-
gruppen auch Passanten, Wanderer und Jugend-
liche zum Training im Freien. Die wissenschaftlich
entwickelten Gerdte erreichen eine hohe Akzep-
tfanz quer durch alle Bevolkerungsgruppen. Betrei-
ber von OutdoorSportanlagen erfreuen sich an
der Langlebigkeit der Produkte, die aufgrund der
hochwertigen Materialauswahl auBerdem sehr
wartungsarm sind.

Wenn Form und Funkfion im Einklang mit bestem
Preis-Leistungsverhdlinis sind, ist es unverwechsel-
bar stilum!

Erik Utikal

Der Maschinenbauingenieur Erlk Utikal
leitet das Konstruktions-Team der stilum
GmbH.

Unter seiner FUhrung wurden in Zusam-
menarbeit mit dem Institut fr Préven-
fion und Nachsorge IPN aus KélIn die
innovativen Outdoor-Fitnessgeréte
entwickelt. Gemeinsam mit seinen
Kollegen Torben Tacke und Dorothee
Kistinger hat Erik Utikal die Outdoor-
Fitness-Linie vom ersten Entwurf bis zur
Entwicklung der Serienreife begleitet
und zeichnet sich federflhrend flr die
Konzeption verantwortlich.




Eine regeimdaBige, gezielte Muskelkraffigung zéhtt
heute zum Pflichtprogramm internationaler pra-
ventivmedizinischer Empfehlungen. Im Mittelpunkt
steht dabei das Training groBer bzw. im Allfag eher
vernachlassigter Muskelgruppen. Durch ein geziel-
tes Training soll einerseits erreicht werden, dass har-
monisch trainierte Muskeln den Rucken und die
Gelenke optimal fiihren und stabilisieren. Anderer-
seits soll auch die Muskelsubstanz aufgebaut und
erhalten werden, damit die Muskulatur im Sinne
eines leistungsfahigen .Verbrennungsmotors” die
Stoffwechselgesundhelt und Kontrolle des Korper-
gewichts sichert.

Untfer diesen Ansprichen stehen zwel unterschied-
liche Gerdatelinien zur VerfUgung: Gerafe mit ap-
parativem Widerstand und Gerdéite, bel denen mit
dem eigenen Korpergewicht (gegen die Schwer-
kraft) frainiert wird. Beide Gerdatelinien kdnnen ein-
zeln oder in Kombination eingesetzt werden.

Die Gerdte sind unabhdéngig von Jahreszeit und
' Trainingsstand nutzbar, Besonderes Augenmerk
~ wurde auf eine selbsterklérende Nutzung sowie
eine stefs korrekie Bewegungsfiihrung gelegt. Da-
durch ist stets die richtige und effektivste Trainings-
methode gewdhrleistet,




Die Gerate mit apparativem Widerstand sind ver-
gleichbar mit ,Kraftmaschinen”, wie sie in professi-
onellen Fitnesseinrichtfungen zum Einsatz kommen.
Die Bewegungen werden im Sitzen aus einer stabi-
len Ausgangsposition ausgefthrt und durch eine
enfsprechende Mechanik gefUhrt bzw. begrenzt.
Die Anpassung an die unterschiedlichen Korper-
maBe erfolgt durch eine Einstellung der Ausgangs-
position. Der apparative, zum Patent angemelde-
te Widerstandsgeber erméglicht eine progressive,
dem individuellen Leistungsvermégen anpassba-
re Belastung.

Die Produktlinie umfasst folgende Gerdite

Rumpfmuskulatur;

* RUckentrainer

* Bauchmuskeltrainer

* seitlicher Bauchtrainer
¢ Schulterblatttrainer

Extremitatenmuskulatur:

¢ Squat (Beintrainer)

e Lat-Zug (Pull-Down)

¢ Bankdrucken, sitzend (Chest Press)
* Ruderzug, sitzend (Rowing)

Muskelkraffigung

Funktionelles Training

Der Korper wird durch einen speziell geformten Sitz
so positioniert, dass eine Aufrichfung des Beckens
unterstUtzt wird, was wiederum der Aufrichfung des
RUckens zu Gute kommt. Auf Ruckenpolster wurde
bewusst verzichtet; die Haltung soll vielmehr durch
eigene Muskelaktivitdt stabilisiert werden, was den
Trainingseffekt (,Core-Training™) verstarkt,

Individuelle Anpassung:

Zur Anpassung an die individuellen KérpermaBe
stehen Vorrichtungen wie z.B. unterschiedliche Tritt-
fldchen zur FuBpositionierung und Griffvariationen
fur die Arme zur Verfigung. Auf diese Welse wird
ein achsengerechtes, Training fur die gdngigen
KérpergréBen sichergestellt,

Individuelle Dosierbarkeit:

Die Gerdte sind mit Widerstandsgebern ausge-
stattet, die einen progressiv ansteigenden Schwie-
rigkeitsgrad vorsehen. Je weiter die Bewegungs-
amplitude genutzt wird, desto héher auch der
Widerstand.

Bewegungskontrolle:

Die Bewegungsbahnen werden durch die Geréte-
konstruktion so geflhrt, dass die Hauptbereiche der
naturlichen ,Range of Motion” trainiert werden kén-
nen. Die Bewegungsbahnen werden in den End-
bereichen begrenzt, um UbermdBige Bewegungen
und maogliche Fehlbelastungen zu vermeiden.

Die Fithessgeréte mit
apparativem Widerstand
sind flr den
FIBO Innovation Award 2013
nominiert



Kraftigung
der Ruckenmuskulatur
zur Stabilisierung der Wirbelsaule




* Nehmen Sie eine stabile, aufrechte Sitzposition
ein.

* Platzieren Sie lhre FUBe symmetrisch — je nach
KérpergréBe — auf der Bodenplatte oder auf der
erhohten Trittfliche des Rahmens.

* Das Polster liegt im oberen Bereich des RUckens
an. Halten Sie den Rucken gerade und stabil.

* Die Blickrichtung zeigt stets nach vorn.

Bewegung:

* Dricken Sie nun das Ruckenpolster mit der
Kraft der Muskeln im Bereich der Lenden- und
Brustwirbelséule nach hinten in Richtung Bewe-
gungsbegrenzung.

* Verharren Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie dann langsam und kontrolliert bis unmittel-
bar vor die Ausgangsposition zuriick (der Hebel-
arm liefert noch Widerstand).

* Halten Sie dabei stets die Spannung der Musku-
latur aufrecht,

~Ruckentrainer

Angesprochene Muskelin

Hauptmuskelgruppen:
Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Unterstlitzende Muskulatur:
GroBer GeséBmuskel,
hintere Oberschenkelmuskulatur

Wirkung

Mit diesem Gerdt kraftigen Sie gezielt die
Ruckenmuskeln im Bereich der Lenden- und
Brustwirbelsaule. Mit gut frainierten Rlcken-
muskeln stabilisieren Sie Ihre Wirbelséule
und beugen Ruckenbeschwerden vor.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Entspannung



Kraffigung der
Bauchmuskulatur
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* Nehmen Sie eine stabile, aufrechte Sitzposition
ein.

* Platzieren Sie lhre FUBe symmetrisch = je nach
KérpergréBe — auf der Bodenplatte oder auf der
erhohten Trifffléiche des Rahmens.

* Beugen Sie die Ellbogen und platzieren Sie die
Unterarme nahe am Oberkérper gleichmdgig
auf den Polstern.

* Spannen Sie vor Bewegungsbeginn aktiv die
Bauchmuskeln an.

Bewegung:
* Bewegung Sie nun den Oberkoérper en bloc mit
der Kraft der Bauchmuskeln nach vorne-unten.

* Verharren Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie dann langsam und konirolliert bis unmittel-
bar vor die Ausgangsposition zurlick (der Hebel-
arm liefert noch Widerstand).

* Halten Sie dabei die Spannung der Bauchmus-
kulatur stets aufrecht.

~ Bauchmuskeltramner

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:
Gerade Bauchmuskulatur (M. rectus abbdominis)

Unterstitzende Muskulatur;

innere und AuBere schrage Bauchmuskulatur
(Mm. obligui abdominis),

quere Bauchmuskulatur (M. fransversus abdominis)

Wirkung

Der Bauchmuskeftrainer ist so konstruiert,
dass die Ubungswirkung konzentriert die
Bauchmuskeln anspricht. Kr&ftige Bauch-
muskeln richten das Becken auf, férdern
eine gute Koérperhaltung und entlasten den
Rucken.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Enfspannung



Kraffigung der
seiichen BaAuchmuskulatur
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 Stellen Sie sich mit stabilem Stand rechtwinklig
neben die Griffstange.

* Neigen Sie den Oberkorper in einer harmoni-
schen Rundung etwas zur Seite.

* Passen Sie die FuBposition so an, dass Sie die
Griffe mit gestrecktern Arm umfassen kdnnen.

¢ Spannen Sie RUcken-, Bauch- und GesaBmusku-
latur an, damit der Rucken stabilisiert wird.

Bewegung:

* Richten Sie den Rumpf gegen den Ger&tewider-
stand In einer gleichmdBigen Bewegung Uber
die Seite auf und beugen Sie ihn dann zur Ge-
genseite.

* Der Kopf befindet sich in jeder Phase der Bewe-
gung in Verldngerung des Rumpfes.

* Der Arm bleibt stets gestreckt.

* Danach langsam, unter Beibehaltung der

Rumpfmuskelspannung, wieder in die Aus-
gangsposition zurlickkehren,

_oeltlicher Bauchtrainer

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

viereckiger Lendenmuskel (M. quadratus lumborum),
innere und duBere schrdge Bauchmuskulatur

(Mm. obliquus infernus und externus abdominis)

Untersttzende Muskulatur:
Ruckenstrecker (M. erector spinae),
gerade Bauchmuskulatur (M. obliquus abdominis)

Wirkung

Durch die Seitneigung gegen den
Ger&tewiderstand kréftigen Sie die an der
Korperflanke gelegenen Rumpfmuskeln der
jeweils trainierenden Korperseite.

Dabei handelt es sich um Areale
sowohl der RUcken- als auch der
Bauchmuskulatur,

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Enfspannung



Gezielte Kraftigung

der korperaufrichtenden und
scnulterblattfixierenden Muskeln
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* Nehmen Sie eine stabile, aufrechte Sitzposition
ein.

» Stellen Sie die Sitzhdhe so ein, dass sich die
Drehachse des Gerafs (Gummipuffer) auf einer
Héhe mit den Schultergelenken befindet.

¢ Platzieren Sie Ihre Oberarme mit ihrer RUckseite
symmetrisch an den Polstern.

* Richten Sie Inren Oberkdrper bewusst auf; span-
nen Sie hierzu lhre Ricken- und Bauchmuskeln
bewusst an.

Bewegung:
» Drlcken Sie die Polster nun in einer kurzen, aber
konzentrierten Bewegungsbahn nach hinten, bis

sle sich etwa in Verldngerung des Oberkdrpers
befinden.

* FUhlen Sie, wie sich die Schulterbléitter dabei an-
n&ahern,

* Danach die Arme langsam bremsend wieder
nach vorn bewegen; allerdings nur soweit, dass
das Gerdt noch Widerstand liefert.

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

Rautenmuskeln (Mm. rhomboidet),
Trapezmuskel (M. trapezius, pars transversa),
Deltamuskel (M. deltoideus, pars spinalis)

Unterstitzende Muskulatur:
breiter Ruckenmuskel (M. latissimus dorsi),

Trapezmuskel (M. frapezius, pars descendens),

Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Wirkung

Mit diesem Gerdt frainieren Sie ganz gezielt
die fUr die Aufrichtung des Oberkorpers
verantwortlichen, im Bereich der Schulter-
blatter und der Brustwirbelséule gelegenen
Muskelpartien. Diese Ubung ist besonders
wichtig als Ausgleich fur ,Sitzmenschen”, da
bei ihnen genau diese Muskeln meist deut-
lich abgeschwdacht sind.

_ Schulterplattirainer

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Entspannung



Kraftigung

der gesamt

Lk

zur Aufrichfung
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* Nehmen Sie einen stabilen, etwa schulterbreiten
Stand ein und drehen Sie die FliBe dabei V-for-
mig leicht nach auBen.

¢ Umfassen Sie die seitlichen Haltegriffe mit ge-
streckten Armen und ziehen Sie die SitzfUhrung
an Ihr GesdB.

* Kippen Sie dabei den Oberkdrper mit geradem
Rucken leicht nach vorn.,

* Spannen Sie lhre gesamte Rumpfmuskulatur an,
damit der Rucken stabilisiert wird.

Bewegung:
* Richten Sie sich nun mit der Kraft Ihrer Beinmus-

kulafur soweit auf, dass Kniegelenke ann&hernd
(nicht vollstandig) gestreckt sind.

* Die Arme bleiben gestreckt, die Schultern neut-
ral (nicht nach oben ziehen).

* Senken Sie den Korper anschlieBend mit dem
GesdB voran wieder nach unten.

* Flhren Sie die Bewegung dabei nur soweit aus,
dass die Kniegelenke etwa 80 Grad gebeugt
sind, also nicht ganz einen rechten Winkel be-
schreiben.

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

vierképfiger Oberschenkelmuskel

(M. Quadriceps).

groBer Ges&Bmuskel (M. glufaeus maximus),
Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Unterstiitzende Muskulatur:
Hintere Oberschenkel- und Wadenmuskulatur

Wirkung

Mit dem Squat trainieren Sie die gesamte
Muskelkette, die fUr die Aufrichtung lhres
Kdrpers gegen die Schwerkraft zustandig
ist. Inr Kérper wird dabei so gefuhrt, dass ein
funktioneller Bewegungsablauf gesichert ist
und eine hocheffiziente Kraftigung erfolgt.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Enfspannung



Kraffigung

ey U derschulter- und Armmuskeln
- Q/27 | Stabilisierung des Schulterguirtels
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* Nehmen Sie eine stabile, aufrechte Sitzposition
ein.

* Platzieren Sie lhre FUBe symmetrisch — je nach
KorpergréBe — auf der Bodenplatte oder auf der
erhoéhten Trittfldche des Rahmens.

* Wdhlen Sie entsprechend l|hrer KorpergréBe

eine Griffposition, die Ihnen eine gute Bewe-
gungsreichweite bietet.

Bewegung:
¢ Ziehen Sie nun die Hebelarme in einer flieBen-
den Bewegung zum Oberkorper.

* Verharren Sie kurz in dieser Position und flhren
Sie dann die Hebel langsam bremsend in Rich-
fung Ausgangsposition zurlck.

* Dabei durfen die Arme nicht komplett gestreckt
werden,

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:
breiter RUckenmuskel (M. Iatissirnus dorsi)

Unterstitzende Muskulatur:
Kapuzenmuskel (M. trapezius)
Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei)
Deltamuskel, hinterer Anteil (M. deltoideus)
Brust- und Ellbogenbeugemuskulatur

Wirkung

Mit dem Lafzug kraftigen Sie groBe Muskel-

gruppen des Schulterglrtels und der Arme.

Besonders angesprochen wird der breite
RUckenmuskel (M. latissimus dorsl), woraus

sich auch der Gerdtenamen herleiten Iésst.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Entspannung



Kraftigung der




* Nehmen Sie eine stabile, aufrechte Sitzposition
ein,

* Platzieren Sie lhre FUBe symmetrisch auf der
Bodenplatte.

* Umfassen Sie die Griffstange symmetrisch mit
stabilen Handgelenken.

* Richten Sie lhren Oberkorper bewusst auf; span-
nen Sie hierzu lhre Rlicken- und Bauchmuskeln
bewusst an.

Bewegung:
*» Drlicken Sie die Stange mit der Kraft Ihrer Schul-
ter-Armmuskulatur nach vorn, bis die Ellbogen

anndhernd, nicht jedoch volisténdig gestreckt
sind.

* AnschlieBend die Arme gegen den Druck des
Gerdts langsam wieder in Richtung Brust zurlick-
fuhren, bis die Oberarme mit der Schulterachse
etwa eine Linie bilden.

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:
dreikdpfiger Armstrecker (M. friceps brachii),
groBer Brustrmuskel (M. pectoralis major)

Unterstitzende Muskulatur:

Deltamuskel (M. deltoideus, pars clavicularis),

vorderer Sdgemuskel (M. serratus anterior)

Wirkung

Beim Bankdrlicken in sitzender Position
frainieren Sie alle Muskeln, die fur die Stre-
ckung der Arme in horizontaler Richtung
verantwortlich sind, Neben den Armstre-
ckern und der Brustmuskulatur kommen
weitere Muskeln des Schultergurtels hinzu.
Gefordert ist auch die gesamte Rumpfmus-
kulatur, da sie den Oberkérper ohne Lehne
stabilisieren muss.

~ Bankdrucken, sitzend

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Entspannung



Kraffigung der

Armbeuger
Stabilisierung der
S rlcksseitigen Muskeln des Schulieiguirtels
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* Nehmen Sie eine stablle, aufrechte Sitzposition
ein.

* Platzieren Sie lhre FUBe symmetrisch auf der
Bodenplatte.

* Umfassen Sie die Griffe mit stabilen Handgelen-
ken.

* Richten Sie Ihren Oberkdrper bewusst auf; span-
nen Sie hierzu lhre Ricken- und Bauchmuskeln
bewusst an.

Bewegung:

* Bringen Sie Spannung in die Muskulatur Ihres
Schulterglrtels, indem Sie die Griffe in den ers-
ten Zentimefern mit gestreckten Armen in Rich-
tfung Oberkodrper ziehen.

* Erst dann die Arme beugen und die Zugbewe-
gung zum Kérper komplettieren.

* Danach die Arme langsam wieder zurlckflh-
ren.

* Die Spannung im SchultergUrtel stets aufrecht er-
halten und die Schultern nicht nach vorn fUhren.,

Ruderzug

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

zwelkopfiger Armbeuger (M. biceps brachi),
Deltamuskel (M. deltoideus, pars spinalis),
breiter Rickenmuskel (M. latissimnus dorsi),
Trapezmuskel (M. trapezius, pars transversa),
Rautenmuskeln (Mm. rhomboidei)

UnterstUtzende Muskulatur:

groBer Brustmuskel (M. pectoralis major),
Trapezmuskel (M. trapezius, pars descendens),
Ruckenstrecker (M. erector spinae)

Wirkung

Mit dem Ruderzug kréftigen Sie die Arm-
beugemuskeln und die Muskulatur lhres
Schultergurtels, insbesondere die rlckseits
gelegenen Muskelgruppen. Da Sie den
Korper ohne Lehne stabilisieren mussen,
sind zusdtzlich auch Ihre Rumpfmuskeln
gefordert.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination
Beweglichkeit
Entspannung
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Corporate Finess

Inr Mehrwert

fur Inr Unternehmen
und Ihren Verein

Die Bedeutung gezielter Bewegungsimpulse am
Arbeifsplatz wird immer wichtiger und - in die Zu-
kunft blickend - sogar unverzichtbar.

Neue Studien beweisen, dass flr Personen mit Sitz-
berufen auch innerhalb der Arbeitszeit kurze Mus-
kelaktfivierungen nétig sind, um gesund zu bleiben.
Die Erhaltung der Fitness ist demnach nicht reine
JPrivatsache” bzw. eine Aufgabe innerhalb der
Freizeit, sondern eine Herausforderung auch flr
den Arbeitgeber, denen die Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit seiner Mitarbeiter am Herzen liegen.

Gefordert sind kurze, gezielte MaBnahmen zur Ak-
fivierung groBer Muskelgruppen, wobei der Kr&f-
figung der wirbels@ulenumgebenden Muskeln
besondere Bedeutung zukommt. Bislang fehlen
allerdings geeignete Trainingsgerdte, die sicher
und unkompliziert bedienbar sind und auch mit



konventioneller BUrobekleidung genutzt werden
kénnen. Diese LUcke wird mit den stilum-Geréaten
geschlossen.

Ein Durchgang dauert - je nach Zusammenstel-
lung der Gerdte - nur etwa 5 bis 10 Minuten und
bietet gleichzeitig beste Voraussetzung fur die von
praventivmedizinischer Seite empfohlene regel-
mdBige Bewegungspause. Besonders geeignet ist
der RUckenzirkel aus dem stilum-Sortiment, da er
speziell auf die Bedurfnisse von Mitarbeitern mit sit-
zenden Tdtigkeiten zugeschnitten ist und die nofi-
gen Kraftigungsreize zur Stabilisierung, Aufrichtung
und Entlastung liefert.

Corporate-Fitnessgerate bieten folgende Vorteile:
* kurze Trainingsintervalle

* effekiive Muskelkréftigung

* Gesundheitsforderung von Personen mit
sitzender Tatigkeit

* Training zu jeder Zeit und in jedem OQuffit

* Nufzung von Bewegungspausen
im Arbeitsallfag

* Pravention am Arbeitsplatz
* einfache und intuitive Nutzung der Gerdte

Die intuitive Nutzung der Gerdte sowie die kurzen Trainingsintervalle sind
unfer anderem gut fur Mittagspausen geeignet. So kann auch ,zwischen-
durch” schnell und effektiv in die eigene Gesundheit investiert werden.

Intuitiv
StraBenkleidung
Effektiv
Businesskleidung
Schnell & einfach
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Modulares system

Dle Fitnessgerdte von stilum sind aufeinander ab-
gestimmt und untereinander kombinierbar. Um
optimale Trainingseffekte zu erreichen, haben wir
acht Gerdte zusammengestellt, die In unterschied-
licher Kombination untferschiedliche Trainingsein-
heiten bieten. Vom kleinen Basis-Ganzkdrpertrai-
ning fur Menschen mit wenig Zeit und sportlichen
Einsteigern Uber ein Ruckentraining bis hin zum
groBen Ganzkdérperzirkel — fur jede Anforderung
haben wir das richtige Gerdte-Set.

Besonderes Augenmerk wurde auf die Funktionen
der Gerdte gelegt: Einfache, selbsterklGrende Trai-
ningsmodule, die fur Menschen jeden Alters und
jeder Trainingsstufe geeignet sind. Die hochwerti-
gen Tafeln erlGutern den Trainingsablauf und ge-
ben Tipps flr gezieltes und effizientes Training. Zu
jedem Gerdt gibt die passende stilum-App weitere
Tipps und Tricks. Sie brauchen einen Personal Trai-
ner? Vernetzen Sie sich einfach mit anderen Sport-
lern und tauschen Sie lhre Erfahrungen aus.




Dieser auf ein Ganzkodrpertraining ausgelegte Par-
cours kombiniert zwei Rumpfmuskeltrainingsgerd-
te mit zwei Trainingsgerdten flr die unteren bzw.
oberen Extremitaten. Damit deckt er mit nur vier
Gerdten wesentliche Hauptmuskelgruppen der
Beine, des Kérperstamms und des Oberkdrpers ab.

Der Basiszirkel besteht aus vier Trainingsgeréten fur
unterschiedliche Korperpartien: Beine, Bauch, RU-
cken und Oberkérper.

Mit dem Squat werden nahezu alle groBen Muskeln
im Bein- und Huftbereich erfasst, mit dem Bauch-
und Ruckentraining wird der Rumpf gekraftigt. Der
Latzug wiederum deckt als vielseitiges Gerdt das
Training des Oberkdrpers und der Arme ab.

Dieser Zirkel ist insbesondere fUr kleine Parks und
hochfrequentierte Bereiche geeignet, in denen
die Besucher wenig Zeit haben und frotzdem ein
effektives Training wlinschen. Das bedeutet, dass
man innerhalb von nur fanf Minuten alle wichti-
gen Hauptmuskelgruppen trainieren kann. Opti-
mal sind zwei Durchgdnge, die in zehn Minuten zu
schaffen sind.

1 Ruckentrainer 5 Schulterblatttrainer

2 Latzug 6 seitlicher Bauchirainer
3 Squat 7 Ruderzug

4 Bauchtrainer 8 Bankdricken, sitzend

BasIszIrkel

Ganzkorpertraining
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i [Ruckenzirkel

Core Training

Hier liegt der Schwerpunkt eindeutig auf einem
differenzierten, ausgewogenen Training der wirbel-
sdulenumgebenden Muskulatur, Das Ziel dieses
+Core Trainings” liegt in einer harmonischen Kréifti-
gung aller beteiligten Muskeln, um den Rlcken op-
fimal zu stabilisieren und zu schitzen. Angesichts
der weitverbreiteten RlUckenprobleme, die in den
meisten Fdllen mit muskuldren Schwdéchen bzw.
Ungleichgewichten einhergehen, kommmt dem RU-
ckenparcours eine besonders hohe gesundheitli-
che Bedeutung zu. Das gilt insbesondere fur ,Sitz-
menschen” bzw. Sitzberufe, flr die der RUckenzirkel
besonders wichtig Ist.

Auf das Training der Bauchmuskulatur als wesentli-
chen Eckpfeiler des Rickenparcours folgt ein Trai-
ning am Haltungsstabilisator, um die besonders
haufig abgeschwdéchten Schulterblattmuskeln
zu kraffigen und eine Aufrichtung im Bereich der
Brustwirbelséule zu unterstitzen. Das Training der
seltlichen Rumpfmuskulatur widmet sich auch hier
Muskelpartien, die ebenfalls haufig vernachldssigh
werden und man von einer gezielten Kréffigung
entsprechend profitiert. Mit dem Training der RU-
ckenstrecker wird das Rumpfmuskeliraining kom-
plettiert.

Mit dem RUckenzirkel krdftigen Sie binnen funf

1 Ruckentrainer 5 Schulterblatttrainer Minufen alle relevanten Rumpfmuskeln (Core-Trai-
Latzug 6 seitlicher Bauchtrainer ning). Optimal sind zwei Durchgénge, die ca. zehn
Squat 7 Ruderzug Minufen in Anspruch nehmen. Damit passt der RU-

Bankdriicken, sitzend ckenzirkel als Aktivpause in jeden Terminkalender.

21 1A

o

4 Bauchtrainer
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Ruckenzirkel plus

Core Training

Ein ausdauerndes und anspruchsvolles Training
emoglichen Sie mit dem ,RUckenzirkel plus” von
stilum.

Aufbauend auf das Core-Training des Rucken-
zirkels wird der Parcours um zwei weitere Gerdte
erweitert: Der Lafzug ergdnzt die Funkfionsweise
des Schulterblatttrainers um die Kraffigung der
Oberarmmuskulatur. AuBerdem werden beim Lat-
zug kleinere Muskeln im Schulterbereich angespro-
chen, die wiederum Nackenschmerzen vorbeu-
gen.

Damit steht weiterhin das komplette Core-Training
im Mittelpunkt. Der Squat und auch der Latzug bie-
fen eine idedle Erg&nzung, indem das Training der
unferen bzw. oberen Extremité&ten nahezu komplett
abgedeckt werden kann. Damit ist dieser Zirkel be-
sonders effekfiv und kann binnen ca. 15 Minuten
2 mal durchlaufen werden.

1 Ruckentrainer 5 Schulterblatttrainer
2 Latzug 6 seitlicher Bauchtrainer
3 Squat 7 Ruderzug

4 Bauchtrainer 8 Bankdricken, sitzend

29
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1 RUckentrainer
2 Latzug
3 Squat
4 Bauchtrainer

oo ~N O On

i Kompletter Zirkel

Schulterblatttrainer
seitlicher Bauchtrainer
Ruderzug
Bankdrtcken, sitzend

Ganzkorpertraining

Wer den Trainierenden ein komplettes Ganzkdrper-
fraining bieten mochte, kann auf den ,Kompletten
Zirkel” von acht Gerdten zurlickgreifen.

In der Anordnung eines Zirkels kbnnen die einzel-
nen Muskelgruppen nacheinander durchlaufen
werden. Da jeweils unterschiedliche Muskelgrup-
pen angesprochen werden, kann auf Pausen
verzichtet werden, was das Training besonders
zeiteffizient macht, Geht man von einem Zeitein-
satz pro Gerdt von jewells ca. 1 Minute aus, kann
ein kompletter Zirkel in ca. 10 Minuten durchlaufen
werden, wobel hier die Wechselzeiten mitberlck-
sichfigt sind.

Das Training in Zirkelform hat zudem den groBen
Vorteil, dass mehrere Personen gleichzeitig frai-
nieren kdnnen und die Gerdte immer ausgelastet
sind. Wer das Training noch infensivieren mochte,
schlieBt einfach einen weiteren Zirkel-Durchgang
an.



-INDAUNINwWelse

Der Einbau der Gerdte mit apparativem Widerstand erfolgt schnell und
einfach in einem Betonfundament. Es sind zwei verschiedene Bodenplat-
ten mit unterschiedlichem Durchmesser erhdilflich. Die untenstehenden Ein-
bauzeichnungen sind exemplarisch flr die verschiedenen Bodenplatten
und kdénnen auf alle weiteren Gerdte Ubertragen werden.

Geréte mit Bodenplatte @ 160 cm: Gerdte mit Bodenplatte @ 140 cm:
* Squat
* Latzug
* Schulterblatttrainer

L)

Bauchmuskeltrainer
Ruckentrainer
seitlicher Bauchtrainer
Bankdriicken, sitzend
Ruderzug

1600

150|

b
7 it
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¥ Nulnfunktionstrainer

Training mit dem eigenen Korpergewicht Trainingszonen des Multifunktionstrainers

Training mit Hilfe des eigenen Kérpergewichts ge-
gen die Schwerkraft ist effizient und modern. In Liegestiitz- Klimmzug- Ruderzug- Riicken-Bauch-
diesem Kontext haben sich Fithesstrends wie ,Func- Aredl Areal Areal Areal
tional Training” oder ,Natural Training” etablieren
kdnnen.

Ein groBer Vorteil dieser Trainingsweise liegh unter
_anderem darin, dass komplette Muskelgruppen
‘sehr allfagsnah gefordert und gekraftigt werden.
abei sind spezielle Vorrichtungen erforderlich,
m ein moglichst vielseitiges Training, optimale Po-
nierungen und individuell anpassbare Schwie-
keitsstufen zu ermoglichen.

diesen Gesichtspunkten wurde der Multifunk-
iner entwickelt. Hier kénnen alle groBen
elgruppen effektiv gekraftigt und auch ge-
dehnt werden.,

i’r der Mulfifunktionstrainer vielseitige Mog-
en fUr Zieh- und Drlickiibbungen zur sym-
en Kraftigung des Oberkdrpers. Durch
liedliche Griffvarianten I&sst sich die Trai-
nsitat individuell anpassen und systema-
gern. Ein spezielles Modul fur die Rumpf-
ur sorgt dafiir, dass die Rucken- und
Jskulatur effektiv und zugleich wirbelsdu-

ht auftrainiert wird. Krafﬂgung _

" Beweglichkeit
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Klirmz

Far den Oberkorperbe-
reich, insbesondere die
beugenden Muskeln,
gibt es keine effektivere
Ubung als Klimmztige. Die
Ubungen kénnen durch
unterschiedliche Griffpo-
sitionen vielseitig variiert
werden, was das Training
abwechslungsreich und
noch effizienter macht.




=c6

Training Bauchmuskulatur

Crunches sorgen fur eine
gezielte und rickenscho-
nende Kraftigung der
gesamten Bauchmuskula-
tur. Der Schwierigkeitsgrad
kann durch unterschiedli-
che Positionierungen auf
der speziell geformten
Unferlage individuell an-
gepasst bzw, gesteigert
werden,

NuUltitunkrionstrainer

Ubungen am Multifunktionstrainer
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Beim Liegestuiz sind beina-
he alle Muskeln des Ober-
korpers und des Rumpfs im
Einsatz. Insbesondere die
fur die Streckung der Arme
zust&ndigen Muskeln wer-
den infensiv gefordert, Eine
Anpassung an das indivi-
duelle Leistungsvermogen
ist durch unterschiedliche
Griffhdhen und Griffvari-
anten sehr gut moglich: In
nahezu aufrechter Position
ist es ganz einfach; je tiefer
man greift, desto schwieri-
ger wird's.




¥ NMultifunkriionstrainer

Ubungen am Multifunktionstrainer

Training Ruderzug

Andlog zu den Liegestlitz-
Ubungen sorgen Zugbe-
wegungen in unterschied-
lichen Schréigen (oder
Winkelbereichen) fur ein
Training der groBen Mus-
kelgruppen des Oberkor-
pers und des Rumpfs, wo-
bei hier maBgeblich die
fur die Beugung der Arme
zustdndigen Muskeln ge-
fordert sind. Auch steigt
der Schwierigkeitsgrad, je
weiter man sich den unte-
ren Griffen n&hert,

Training Ruckenstrecker

Beim Aufrollen des Oberkorpers in die waage-
rechfe Streckung werden die Rlckenstrecker
im Bereich der Lendenwirbelsdule im Zusam-
menspiel mit den GeséBmuskeln gezielt ge-
kra&ftigh. Auch hier sorgt die speziell geformte
Auflagefl@che fur eine funktionelle, individuell
anpassbare Positionierung und Moglichkeit
der graduellen Steigerung des Schwierigkelts-
grads.




Dehnubun

Gut frainierte Muskeln sind
nicht nur kraftig, sondern
auch flexibel. Der Mul-
tifunktionstrainer bietet
spezielle Positionierungen,
um genau die Muskelpar-
fien zu dehnen, die haufig
zu ,Muskelverkurzungen”
neigen. Auf diese Weise
kann beim Training die
Dehnféhigkeit der Mus-
keln gezielt verbessert
bzw. erhalten werden.




CINOaUNINwelse

Multifunktionstrainer und Cardiogerdate

Der Multifunktionstrainer sowie die Cardiogerdte werden mit Bodenplatten
geliefert, die einfach mit einem Betonfundament verschraubt werden. Die
Beschreibungen der beiden Cardiogerdte finden Sie auf den folgenden
Seiten.

2150
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Wer seine Ausdauer besonders gelenkschonend
trainieren modchte, liegt mit dem Fitnessrad genau
richtig. Das Korpergewicht wird vom Sattel getra-
gen, die Aktivitat konzentriert sich ganz auf die
Muskulatur der Beine. Die Bewegungen sind ein-
fach und gut kontrollierbar, was auch der Dosie-
rung der individuell passenden Belastung — zum
Beispiel mit Hilfe einer Pulsuhr - entgegenkommt.

Die Fitness-Strecke in Ihrem Garten!

Das Training zur Verbesserung der Kondition ist fur
alle Altersrguppen gleichermaBen interessant. Trai-
ning an der frischen Luft in Verbindung mit einem
einfachen und gleichbleibenden Bewegungsab-
lauf stérkt sowohl das Herz-Kreislauf-System und
regt bei Il&Gngerer Nutzung die Fettverbrennung an.
Beim Fitnessrad trainieren Sie entweder stehend
oder sitzend und enflasten damit Ihre Gelenke.
Und das ganze Training findet sehr reduziert im
eigenen Garten staft! Sie sparen Zeit und aufwen-
dige Anfahrten, indem Sie Ihre Fahrrad- oder Lauf-
strecke ganz einfach vor lhre HaustUr verlegen.

Htnessrac

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

vierkdpfiger Oberschenkelmuskel (M. Quadriceps),
groBer GesaBmuskel (M. glutaeus maximus),
Wadenmuskulatur (M. triceps surae)

Unterstitzende Muskulatur:
Hintere Oberschenkelmuskulatur (Mm ischiocrurales)

Wirkung

Mit einem regelmdaBigen Ausdauertraining for-
dern Sie Inr Herzkrelslauf-Systemn, aktivieren den
Stoffwechsel und stérken lhre Immunabwehr. Zu-
saizlich werden die Unter- und Oberschenkelmus-
keln gekraftigh und gestrafft,

Kraftigung
Ausdauer
Koordination

Beweglichkeit

Entspannung
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Ausdauertraining
Kraffigung der

Bein-, Po- und Armmuskulatur
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Crosstrainer

Je mehr Muskeln beim Training im Einsatz sind,
desfo besser auch die Trainingswirkung. Kein Wun-
der, dass Crossfrainer mitflerwelle an erster Stelle
der Beliebtheitsskala unter den Ausdauergeréten
stehen. Durch das Training in aufrechter Kérper-
haltung sind sie Ubrigens optimal geeignet flir
LSitzmenschen”, die hier einen Kontrast zum Dau-
ersitzen finden.

Bodyforming leicht gemacht!

RegelmdaBiges Training auf dem Crosstrainer
kraftigt alle Muskelgruppen und erméglicht eine
kontinuierliche Verbesserung Inrer Kondition. Das
gelenkschonende Training kdnnen Sie mit dem
neuen stilum Crosstrainer ganz bequem in lhrem
Garten ausfuhren. Das Gerdt ist aus wetterbestan-
digem Edelstahl hergestellt, die verwendeten Ma-
terialen sind dauerhaft wartungsarm.

Erleben auch Sie ein effektives Bodyforming direkt
vor |lhrer Haustr!

Angesprochene Muskeln

Hauptmuskelgruppen:

vierkdpfiger Oberschenkelmuskel (M. Quadriceps),
groBer GesaBmuskel (M. glutaeus maximus),
Wadenmuskulatur (M. triceps surae)

Unterstitzende Muskulatur:
gesamte Rumpf-, Schulterglrtel und Armmuskulatur,
Adduktoren- und Abduktorenmuskulatur

Wirkung

Um Beine und Po zu straffen ist ein Crosstrai-
ner genau das richtige Trainingsgerdt, Mit
dem neuen Crossirainer von stilum trainie-
ren Sie ganz bequem in lhrem Garten und
kédnnen unabhdéngig von Offnungszeiten
der Fitnessstudios Ihren Korper formen.

Kraftigung
Ausdauer
Koordination

Beweglichkeit

Enfspannung
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