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Willkommen bei Gymna

Gymna ist seit Uber 35 Jahren eine anerkannte Marke auf
dem Markt fur Physiotherapie und Rehabilitation.

Das ergonomische Design, die hohen Fertigungsstandards
und die besondere Qualitat der verwendeten Materialien
sorgen fur den weltweit hervorragenden Ruf von Gymna.

Gymna steht fur hochste Qualitat, Funktionalitat,
ansprechendes Design und Benutzerfreundlichkeit.

Unterstiitzendes Training fiir die Steigerung von Beweglichkeit, Muskelkraft und Wohlbefinden.
Platzsparendes, ergonomisches und benutzerfreundliches Design.

Sowohl Agonisten als auch Antagonisten werden durch Zug- und Druckiibungen trainiert.
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W-Move

Gymna W-Move ist ein ganzheitliches Trainingskonzept.
Insgesamt neun Gerate ermoglichen ein Zirkeltraining mit
unterschiedlichen Ubungen. Trainiert werden besonders
die Beweglichkeit und Kraft. Zusatzlich verbessert sich auch
das allgemeine Wohlbefinden. Diese Art des Zirkeltrainings
ermoglicht es, dass mehrere Personen gleichzeitig

trainieren, ohne dabei viel Platz zu benotigen.

Weniger als 20m? werden benotigt.

Selbst in kleineren Praxen ermdglichen die neun Gymna

W-Move Gerate ein vollstandiges Trainingskonzept.
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Hydraulisches Zylindersystem

Gymna W-Move bietet nicht nur die Vorteile des traditionellen Krafttrainings

und des kardiovaskularen Trainings, sondern verzichtet daruber hinaus auf den
Gewichtsdruck und verringert so das Verletzungsrisiko. Gymna W-Move arbeitet
mit individuell einstellbaren Hydraulikzylindern und verzichtet komplett auf die

herkdmmlichen Gewichtsscheiben.

OPTIMALE BEQUEMLICHKEIT

Vorteile eines Hydrauliksystems gegenuber Gewichten:

e einfaches Einstellen des Widerstandes

e weicherer und gleichmaRigerer Widerstand

e angenehme Bewegungen wihrend der Ubungen
e besonders geeignet fiir Zirkeltraining

e ideal fiir Senioren, Damen und zur Rehabilitation

o hohe Sicherheit
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Ganzheitliches Trainingskonzept

Ab sofort mussen lhre Patienten fir ein Anschluss-Trainings-
programm nicht mehr ein Fitnessstudio besuchen. Wenn Sie in
Ihrer Praxis das Gymna W-Move-Konzept anbieten, konnen lhre
Patienten in einer gewohnten und freundlichen Atmosphare

an benutzerfreundlichen Geraten trainieren.

PATIENTEN WERDEN ZU KUNDEN
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Einfacher Einstieg Einfache Anpassung des
Widerstandes
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Einfach zu verschieben Platzsparend
zusammenstellbar
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GréBe: 750 mm x 610 mm x 1.275 mm L/B/H - Gewicht 30 kg

GréfRe: 1.028 mm x 700 mm x 1.150 mm L/B/H - Gewicht 27 kg
GroBe: 1.620 mm x 610 mm x 1.260 mm L/B/H - Gewicht 50 kg

Tag

Shoulder Press / Lat Pull Abdominal / Back Leg Press

Gerat mit Einstiegshilfe fir einen einfachen Ein- und Ausstieg
(easy-flex-start)

Aktivierte Muskelgruppen
Vordere Oberschenkelmuskulatur, groRer Gesallmuskel,
Wadenmuskulatur, Vorderer Schienbeinmuskel, Soleus

Aktivierte Muskelgruppen
Deltamuskel, Trizeps, Bizeps

Aktivierte Muskelgruppen
Gerader Bauchmuskel, Rickenstrecker Gruppe

Ausgangsposition Endposition Ausgangsposition Endposition Ausgangsposition Endposition
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Sitzen Sie mit aufrechtem
Rucken an der Lehne.
Stellen Sie die FuRe auf
den Boden und umfassen
Sie die Handgriffe.
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Strecken Sie die Arme bis
zur maximalen Hohe nach
oben und halten Sie
diese Position. Fuhren

Sie dann die Arme in

die Startposition zurtck.
Halten Sie wahrend der
gesamten Ubung den
Rucken gerade.

Sitzen Sie mit aufrechtem
Rucken an der Lehne.
Stellen Sie die FuRe auf
den Boden und umfassen
Sie die Handschlaufen.

Beugen sie den Oberkorper so
weit wie moglich nach vorne.
Halten Sie diese Position. Fihren
sie danach den Oberkorper
gegen den Widerstand wieder
in die Startposition zurtck.
Drucken Sie wahrend der
gesamten Ubung den Riicken
gegen die obere Stitze.

Sitzen Sie mit
aufrechtem Rucken an
der Lehne. Nutzen Sie
die Einstiegshilfe und
platzieren Sie die FliRe
auf die Platte vor Ihnen
und umfassen Sie die
Handgriffe.

Halten Sie die Handgriffe
wahrend der Ubung fest.
Strecken Sie lhre Hiften
und Knie nach vorne.
Drucken Sie den Ruicken
wahrend der gesamten
Ubung gegen die Lehne.



Pec Dec/ Fly

Aktivierte Muskelgruppen

GroéfBe: 745 mm x 1.260 mm x 1.260 mm L/B/H - Gewicht 38 kg

GrolRerer Brustmuskel, Trizeps, Deltamuskel

Ausgangsposition

Sitzen Sie mit aufrechtem
Rucken an der Lehne.
Stellen Sie die FuRe auf
den Boden und umfassen
Sie die Handgriffe.

Endposition
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Flhren Sie die Handgriffe
langsam zusammen und
halten Sie diese Position.
Fuhren Sie nun die

Arme wieder in die
Startposition zurtck.
Drlcken Sie den Rucken
wahrend der gesamten
Ubung gegen die Lehne.

Tag

GréRe: 1.080 mm x 1.080 mm x 1.260 mm L/B/H - Gewicht 41 kg

————————————————————————

Abductor / Hip Adductor

Aktivierte Muskelgruppen

(Ober)Schenkelbindenspanner, grolRer GesalRmuskel,

groRer Adduktor

Ausgangsposition

Sitzen Sie mit aufrechtem
Rucken an der Lehne.
Legen Sie die Beine in die
beiden Beinablagen vor
Ihnen und umfassen Sie
die Handgriffe.

Endposition

Drucken Sie langsam lhre
Beine gegen den Widerstand
des Gerats auseinander. Halten
Sie diese Position und fuhren
Sie nun die Beine wieder in die
Startposition zurtck. Dricken
Sie den Ruicken wahrend der
gesamten Ubung gegen die
Lehne.
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Leg Extension / Leg Curl

Aktivierte Muskelgruppen

Vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition
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Sitzen Sie mit aufrechtem
Rlcken an der Lehne.
Legen Sie die Beine
zwischen die FuRpolster
vor Ihnen und umfassen
sie die Handgriffe.

Endposition

FUhren Sie die Beine nach
oben, bis diese vollstandig
ausgestreckt sind. Halten Sie
diese Position. FUhren Sie nun
die Beine langsam wieder in
die Startposition zurtck. Sie
konnen die Beine auch einzeln
trainieren. Halten Sie den
Rucken wahrend der gesamten

Ubung gerade. Gymna w-move| 7




Chest / Back

Aktivierte Muskelgruppen

GréfBe: 1.260 mm x 700 mm x 1.260 mm L/B/H - Gewicht 32 kg

GroRerer Brustmuskel, Trizeps, Bizeps

Ausgangsposition

Sitzen Sie mit aufrechtem
Rucken an der Lehne.
Stellen Sie die FulRe auf
den Boden und umfassen
Sie die Handgriffe.
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Endposition

A
Drlcken Sie die
Handgriffe nach vorne, bis
Sie lhre Arme vollstandig
ausgestreckt haben und
halten Sie diese Position.
Fuhren Sie anschlieRend
die Arme langsam

wieder in die Startposition
zurdck.

Biceps / Triceps

Trizeps, Bizeps

Ausgangsposition
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Setzen Sie sich auf das
Bizeps / Trizeps Gerat.
Legen Sie die Unterarme
auf das Polster vor hnen
und greifen Sie die
Handgriffe.

Aktivierte Muskelgruppen

GréBe: 750 mm x 610 mm x 1.275 mm L/B/H - Gewicht 30 kg

Endposition
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Beugen Sie die Arme so
weit wie moglich nach
oben. Halten Sie diese
Position. Fuhren Sie nun
die Arme in die
Startposition zurtck.

Back Extension

Aktivierte Muskelgruppen
RUckenstrecker

Ausgangsposition
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Setzen Sie sich mit gera-
dem Rucken auf das Gerat.
Stellen Sie die FURRe auf den
Boden. Halten Sie diese
Position. Kehren Sie zu der
Ausgangsposition zurick
Halten Sie den Rucken
wahrend der gesamten
Ubung gerade.

Grofe: 1.240 mm x 722 mm x 970 mm L/B/H - Gewicht 30 kg

Endposition

Drlicken sie den Oberkorper
gegen den Widerstand bis
zu ihrem Maximum nach
hinten, machen sie kurz
Pause und fuhren dann den
Oberkorper in die
Startposition zurtck. Halten
sie dabei immer den Ricken
gerade.
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Aktivierte Muskelgruppen

GroRe: 1.050 mm x 730 mm x 1.050 mm L/B/H - Gewicht 28 kg

Gerader und duferer schrager Bauchmuskel

Ausgangsposition
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Setzen Sie sich mit
aufrechtem Rtcken auf
das Gerat Stellen Sie die
FlRe auf den Boden und
legen Sie die Arme um die
Armpolster herum.

Endposition

Drehen Sie den
Oberkorper nach links.
Halten Sie diese Position.
Drehen Sie anschlielend
den Oberkorper nach
rechts. Halten Sie diese
Position. Kehren Sie
langsam wieder in die
Ausgangsposition zurick.
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Gymna Fitvibe Medical

Wenn Sie das Gymna W-Move um das Gymna Fitvibe Medical erganzen, erweitern Sie
hervorragend Ihre Moglichkeiten und erzielen noch bessere Trainingsergebnisse.

Vom Ganzkoérpervibrationstraining konnen viele Patienten profitieren:

Patienten mit Osteoporose

Patienten mit Ruckenschmerzen

Patienten, die ein herausforderndes Gleichgewichtstraining und ein Training

der Propriozeption bendtigen

diejenigen, die die Muskelfasern, die Ublicherweise nicht aktiviert werden, vielseitig
trainieren und aktivieren mochten

diejenigen, bei denen ein gewdhnliches Trainingsprogramm nicht den gewiinschten
Trainingserfolg erzielt

Wahrend des Trainings werden alle Ubungsablaufe prazise mit animierten 3D-Bildern
genau dargestellt. So werden unsere sorgfaltig erforschten und erprobten Ubungen
korrekt ausgefiihrt und ein optimales Trainingsergebnis erzielt.

Weitere Informationen:
www.fitvibe.com




Vibrationsplatte

¢ Vertikale Vibrationsamplitude 1,5 und 3 mm

e Ergonomischer Griff

e Start-/ Stopp-Schalter auf der Plattform

e Extragrofle Trainingsoberflache

e Frequenz 20-60 Hz, in 5 Hz-Schritten einstellbar
SIS Einige der wissenschaftlich bewiesenen klinischen Vorteile des

Griff Vibrationstrainings sind:

e Integrierter Kartenleser : :
e S Verbesserung der Knochendichte bei Osteoporose

* Start-/ Stopp-Schalter auf dem Display Erhohte Muskelkraft und -tonus durch schnelle Muskelkontraktionen
e Start-/ Stopp-Schalter per Fernbedienung

Verbesserte Flexibilitat durch Entspannung des Muskelgewebes

S°.ft‘;‘$'feustart Dehnung und Entspannung durch Férderung der Durchblutung
* Dynamische 3D-Bilder Schmerzlinderung durch Erhohung des Serotoninspiegels

e Farbbildschirm

+ Integrierte Trainingssoftware Verbesserung von Gleichgewicht und Koordination

Stresslinderung durch Senkung des Kortisolspiegels
Standardzubehér

e FuRgurt (1 Paar)

e Handgurt (1 Paar)
e Fernbedienung

e Soft-Matte

o Ubungsposter

e Trainingshandbuch

Technische Daten

e Gewicht: 120 kg

* Malle: 1050 x 990 x 1440 mm

e Maximalbelastung 250 kg
(Dynamische Proportionen 20 %)

e Max. Gerauschpegel 71 dBA

e Standardfarbe: weil}

e Stromversorgung: 230 V +/-10 %, 50 / 60 Hz
115V +/-10 %, 50 / 60 Hz

m Medical Device Directive
MDD " Das Gerét entspricht den aktuellen Vorgaben der
Cartifiad

Medizingeraterichtlinie der Europadischen

NWIZ Kommission (93/42/EWG)
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lhre Handler:

Elektrotherapie

Kaltetherapie

-

Gymna W-Move

R

Warmetherapie Stonellentherapie'Wbrationstraining Therapieliegen
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gymna

www.gymna.com
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