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ABS®

Observera att din rygg, 6verkropp, axlar och huvud inte
ska vidréra ryggstodet under denna 6vning.

Ta nu bort hédnderna fran armstéden och strack ut ar-
marna framat, i riktning fran kroppen. Samtidigt som

du gor det anvander du de nedre magmusklerna och
muskelkorsetten for att halla kroppen i ratt stéllning och
Rockin” ABs®-maskinen stilla (se bild 73).

Nar du har strackt ut armarna helt borjar du hoja

och sanka dem uppat och nedat samtidigt som du
haller dem raka och fingrarna utstrackta. Uppat- och
nedatrorelsen ska vara kontrollerad och inte for stor,
max ca 20-30 cm. Ju snabbare rorelsen utfors, desto
mer kréavande ar den. Knepet ar att halla dverkroppen
och benen helt stilla. Om 6verkroppen eller benen ror
sig nar du hojer/sanker armarna, saktar du ner rérelsen
sa att kroppen haller sig stilla. For att géra Rockin’
Hundreds-6vningen maximalt kravande kan du gora
den med Rockin” ABs®-maskinen installd till Active-
laget. Detta ar en avancerad variant och Rockin” ABs®-
maskinens rorelser kraver god balansférmaga och mus-
kelkorsettstyrka.
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SAKERHET - VARNINGAR OCH ANVANDNING

Obs! Bérja inte tréna innan du har last igenom hela
bruksanvisningen.

® Denna bruksanvisning ger instruktioner om hur du stéller in din Rockin’ ABs®,-
maskin och hur du korrekt anvander, forvarar och underhaller den. Anvand denna
bruksanvisning tillsammans med dvd-skivorna fér Rockin’ ABs®-maskinen.

e Du maste lasa och forsta denna bruksanvisning helt innan du bérjar anvanda
Rockin’ ABs®-maskinen. Forvara dessa anvisningar pa en saker plats och se till att
alla som anvander Rockin’ ABs® ocksa laser dess anvisningar. Trana sékert och ha
kul!

® Rockin’ ABs®-maskinen ar avsedd for privat hemmabruk. Den &r inte avsedd att
anvandas kommersiellt, pa gym eller pa institutioner.

VARNING! Radgor med ldkare innan du anvander denna utrustning. Din ldkare
bér kunna hjilpa dig att faststélla din malhjartfrekvens, i enlighet med din alder
och din fysiska kondition. Vissa traningsprogram och typer av traningsutrustning
kanske inte passar alla.

Detta &r extra viktigt for gravida och fér personer med kdnda halso- eller
balansproblem. Om du tar mediciner (sarskilt sddana som paverkar hjart-
frekvensen) maste du radfraga din ldkare innan du pabédrjar ett traningsprogram
med denna maskin.

J

1. Denna produkt har testats i enlighet med kraven av EN 957-1, klass H — endast
hemmabruk. DEN MAXIMALA VIKTKAPACITETEN fér Rockin” ABs®-maskinen &r
136 kg. Personer som vager mer an sa bor INTE anvanda denna maskin.

2. Inspektera all utrustning noggrant fére VARJE traningspass. Anvéand aldrig utrust
ningen om den inte fungerar korrekt, eller om den visar tecken pa skada.

3. Anvand denna utrustning ENDAST for avsett andamal i enlighet med beskrivnin
gen i denna bruksanvisning. Gor inga forandringar pa utrustningen och anvand
endast de delar och tillbehor som beskrivs i denna bruksanvisning.

4. Rockin’ ABs®-6vningarna innebar en vaggande/rullande rorelse som gor att
maskinen ror sig i alla riktningar under anvandning. Det ar viktigt att du ar med
veten om maskinens rérelser innan du pabdorjar dina Rockin’ ABs®-6vningar.

5. Vid anvandning av Rockin’ ABs® har du ingen eller endast begransad uppsikt
over omradet bakom dig och runt omkring maskinen. Detta innebar att du inte
bor anvanda Rockin’ ABs®-maskinen pa en plats dar du saknar fullstén dig kon
troll 6ver omgivningen.
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Se till att ha minst 2-3 meter fritt utrymme runt hela maskinen. Det &r viktigt att
smabarn, husdjur, mobler eller andra foremal alltid ar pa behorigt avstand fran
maskinen da den anvands.

Anvand endast Rockin’ ABs® pa en ren och torr golvyta. En hal, vat eller
liknande golvyta paverkar i hdg grad maskinens funktionsférmaga negativt och
gor att den inte fungerar optimalt.

Rockin” ABs®-maskinen fungerar béast pa ytor med en tunn matta. Ju tjockare
matta desto storre ar risken att Rockin’ ABs® inte ska fungera optimalt.

Anvand aldrig Rockin’ ABs®-maskinen nara trappor, fonsterbraden,
glasfonster, apparater, 6ppna spisar, ljus, Sppen eld, husdjur, smabarn eller
annat som kan komma i véagen for maskinens rorelser.

MASKINEN AR INTE LAMPLIG FOR BARN. Fér att undvika skador bér du halla
denna och all annan tréningsutrustning utom rackhall fér barn.

Handikappade personer eller personer med funktionshinder ska inte anvanda
Rockin’ ABs® utom i nérvaro av en kvalificerad tranare eller lakare.

Bar lampliga klader under traningen. Traningsklader ska vara bekvama och latta,
och ge dig rorelsefrihet. Ha pa dig lampliga skor som ger stéd och har halkfria
sulor, t.ex. |6pskor eller gymnastikskor.

Varm alltid upp och stretcha innan varje traningssession.

Om du kénner dig matt, yr eller illamaende alternativt far svart att andas,
bréstsmartor, oregelbundna hjartslag eller andra onormala symptom, maste du
AVBRYTA traningen direkt och RADFRAGA EN LAKARE OMGAENDE.

Kontrollera alla skruvar och bultar fére varje anvandningstillfélle och dra at dem
vid behov.

Valj den intensitetsniva som passar din fysiska styrka och rorlighet. Var
medveten om dina begrénsningar och trana inte hardare an du klarar. Tréana
med sunt fornuft.

Ta det lugnt i borjan och vanj dig vid den Rockin” ABs®-maskinens unika rorelse
monster innan du pabdrjar nagra traningsprogram.

For att undvika allvarliga personskador far du aldrig placera nagon kroppsdel,
sarskilt inte hander eller fotter, mellan eller néara redskapets rérliga delar.

Rockin’ ABs®-6vningarna medfér en vaggande/rullande rorelse som kanske inte
lampar sig for alla anvéndare, sarskilt inte personer som latt drabbas av aksjuka,
lider av balansproblem, yrsel och/eller andra medicinska akommor.

Anvand INTE nagra andra tillbehor an de som rekommenderas av tillverkaren.
Sakerstall att du forstar hur du anvénder denna maskin pa ett sdkert satt.

Rockin’ Knee Hug - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt
installt till Pilates Assist-laget intar du samma utgang-
slage som vid Rockin’ V Sit-6vningen. Nar du kanner att
du har bra balans och Rockin’ ABs®-maskinen ar helt
stilla, bojer du det ena knaet sa att dina ben ser ut att
"krama varandra” (se bild 69).

| denna stéllning och i en jamn och kontrollerad takt bor-
jar du vaxla vilket ben som ar overst respektive underst i
"knékramen”.

Nar du gor detta anvander du muskelkorsetten for att
halla Rockin” ABs®-maskinen sa stilla som mojligt och

se till att ryggen, balen, axlarna och huvudet inte vidror
ryggstodet. Fortsatt vaxla ben i 30 sekunder. Avsikten ar
inte att hinna sa manga knadkramar som maijligt pa denna
tid. Du bor gora endast 20 till 23 stycken under varje
30-sekunderspass. Ratt kroppsstallning visas i bild 70.

Aterga till utgangslaget efter 30 sekunder.

Rockin’ Hundreds - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt
installt till Pilates Assist-laget intar du samma utgang-
slage som visas i bild 71.

Observera att ryggstodet ska ha en vinkel pa ca 60
grader, dina fotter ska vidrora golvet, ryggen ska INTE
luta mot ryggstédet, du ska ha rumpan sa langt in pa sit-
sen som mojligt, halla handerna pa respektive armstod
och Rockin’ ABs®-maskinen ska vara helt stilla.

Anvand darefter muskelkorsetten och nedre mag-
musklerna for att i en enda rérelse lyfta fotterna fran
golvet samtidigt som du har kvar 6verkroppen, huvudet
och armarna i samma positon. | detta skede kan Rockin’
ABs®-maskinen tippa latt framat, men malet ar att halla
den helt stilla samtidigt som du behaller ratt Rockin’
Hundreds-stallning (se bild 72).
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Anvand darefter muskelkorsetten och nedre mag-
musklerna for att lyfta fotterna fran golvet samtidigt som
du har kvar 6verkroppen, huvudet och armarna i samma
lage. | detta skede kan Rockin’ ABs®-maskinen tippa

en aning framat, men malet ar att halla den sa stilla som
mojligt samtidigt som du behaller ratt Rockin’ V Sit-
stéllning (se bild 66). Observera igen att ryggen, balen,
axlarna och huvudet inte ska vidrora ryggstodet under V
Sit-6vningen.

Stanna kvar i denna stéllning i 30 sekunder. Slutfér
dvningen genom att aterga till utgangslaget — sank bada
benen samtidigt sa att halarna ater vilar mot golvet. For
att gora ovningen mer kravande - ta bort handerna fran
armstoden nar benen ar uppe i luften. Att lyfta benen
hogre gor ocksa 6vningen mer krdvande, men ténk pa
att fotterna inte ska hamna 6ver axelhojd.

Rockin’ Scissors - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt
installt till Pilates Assist-laget, intar du Rockin’ V Sit-stall-
ningen (se bild 66) och borjar utféra Rockin’ V Sit-6vnin-
gen. Nar du kanner att du har bra balans och Rockin’
ABs®-maskinen ar helt stilla, lifter du ena benet ca 25
cm hogre upp an det andra samtidigt som du haller
bada benen raka och later tarna peka uppat (se bild 67).

| denna stéllning och i en kontrollerad takt, lyfter du

det undre benet samtidigt som du sanker det 6vre i en
“saxliknande” rorelse. Nar du gor detta anvander du
muskelkorsetten for att halla Rockin’ ABs®-maskinen

sa stilla som mgjligt och se till att ryggen, éverkroppen,
axlarna och huvudet inte vidror ryggstodet. Fortsatt att
gora denna saxliknande rérelse med benen pa samma
satt i ca 30 sekunder. Avsikten &r inte att hinna sa manga
som mojligt pa denna tid. Du bér gora endast 15 till 17
saxliknande rérelse under varje 30-sekunderspass. Ratt
kroppsstallning visas i bild 68.

Aterga till utgangslaget efter 30 sekunder. Pa samma
satt som vid V Sit-6vningen kan du gora denna mer
kravande genom att lyfta bort handerna fran armstéden
nar benen befinner sig i luften och/eller stracka héander-
na mot knaet eller vaden varje gang du goér benrdrelsen.
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L3s noggrant igenom alla medféljande monteringsanvisningar for att sakerstélla
att maskinen ar korrekt monterad.

Har du langt har — satt upp det for att undvika att det fastnar i maskinens rérliga
delar.

Stéll inte maskinen i direkt solljus — varmen kan skada de delar som inte ar av
stal.

Anvand aldrig Rockin” ABs® -maskinen pa exklusiva, 6mtaliga eller dyrbara
golvytor — de kan repas, fa flackar och/eller skadas pa annat satt av Rockin’
ABs®-maskinens gungrorelser.

Anvand alltid Rockin” ABs®-maskinen pa en plan och jamn yta.

SPARA DENNA BRUKSANVISNING




ROCKIN’ ABS® HUVUDDELAR

ABS®

ABS:

Rockin’ Plies - Sta bakom Rockin’ ABs®-maskinen,

med ansiktet vant mot ryggstodet och handtaget helt
installt till Active-laget. Fatta med bada handerna tag i
den skumvadderade delen av ryggstodsramen. Under
denna &vning far du inte vid nagot tillfalle vila din tyngd
pa Rockin’ ABs®-maskinen eller anvanda den for att
halla balansen. Rockin” ABs®-maskinen fungerar som en
fokuspunkt som du anvander for att bevara kroppsstall-
ningen och halla ratt tempo nar du utfér 6vningen. Stall
dig brett isar med benen med tarna pekandes utat. Ratt
kroppsstallning visas i bild 62.

| en enda rorelse bojer du knana och goér en squat sam-
tidigt som du stracker ut bada armarna i riktning fran
dig sa att du gungar den 6vre delen av Rockin” ABs®-
maskinen framat. Din kroppsstallning i detta skede ska
vara identisk med den som visas i bild 63.

| denna stéllning anvénder du benen for att pressa balen
uppat/nedat tre till fem ganger samtidigt som du haller
armarna utstrackta och Rockin” ABs®-maskinen sa stilla
som méjligt. Aterga sedan till att std upprétt.

For att gora ovningen lite mer kravande nar du atergar
till uppratt stallning, kan du stalla dig pa trampdynan sa
att underbenet och vadmusklerna far jobba lite hardare
(se bild 64).

Upprepa 6vningen i samma takt samtidigt som du bev-
arar ratt kroppsstallning och haller balansen.

Rockin’ V sit - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt in-
stallt till Pilates Assist-laget intar du ratt utgangslage (se
bild 65).

OBS! Ryggstodet ska ha en vinkel pa ca 60 grader, dina
ben ska vara helt utstrackta, fotterna pa golvet, ryggen
ska INTE vidrora ryggstodet, du ska sitta med rumpan
mitt pa/pa den framre delen av sitsen, handerna ska vila
pa respektive armstod och Rockin’ ABs®-maskinen ska
vara helt stilla.
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Fig. 62




Behall denna stallning i 30 sekunder. For att gora 6vnin-
gen lite mer krdvande kan du lyfta ett ben i taget fran
golvet i en langsam kontrollerad rérelse — du maste hela
tiden halla balansen och ha kontroll ver kroppen. Bgj
inte kndet nar du lyfter benet och lat tarna peka i rikt-
ning fran dig. Ju hégre du kan lyfta benet, desto mer
kravande kan dvningen bli. Ratt kroppsstallning visas i
bild 60.

Slutfér Rockin’ Reverse Plank-6vningen genom att an-
vanda muskelkorsetten for att langsamt sdnka rumpan
och balen sa att du satter dig i Rockin’ ABs®-maskinen
igen. Nar du sénker dverkroppen kan du for battre ba-
lans flytta ena benet bakat genom att boja knaet.

Rockin’ Bridge - Med Rockin’ ABs®-maskinen installd
till Locked-laget satter du dig framfér den, med ansik-
tet vant mot Rockin’ ABs®-maskinen. Strack ut bada
benen framfér dig och lagg fotterna mitt pa Rockin’
ABs®-sitsen. Ta stdd med handerna och fall dverkrop-
pen bakat sa att ryggen vilar helt rakt mot golvet. Nar
overkroppen och huvudet vilar helt mot golvet, stracker
du at armarna at sidorna med handflatorna vanda nerat.

Anvand muskelkorsetten och dverkroppen for att lyfta
underkroppen och benen fran golvet sa att du gar upp
i ett slags "brygga”. Overkroppen och axlarna ska ligga
plant mot golvet sa att du inte 6verbelastar huvudet
eller nacken. Ratt kroppsstallning visas i bild 61.

Hall kvar positionen (helt stilla) i 30 sekunder eller tills
du inte langre orkar. Anvand muskelkorsetten for att
langsamt sénka balen, rumpan och benen och slutféra
ovningen. Gor évningen lite mer kravande genom att
lyfta ena foten en aning fran Rockin’ ABs®-sitsen. Al-
ternera fot sa att bada benen far jobba. Du kan ocksa
oka svarigheten genom att lyfta hdnder och armar fran
golvet under 6vningen.
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HUVUDDELAR

4 o .
Del# Beskrivning Matt Antal
1 Bussningshylsor av plast 2
2 Vikarm 1
3 Stodror 1
4 Handstod 1
5 Vanster bagram 1
6 Hoéger bagram 1
7 Ryggstodror 31.8*1.5 1
8 Bakre Svre tvarstag 1
9 Skruvar med runt huvud M10*50 2
10 Vanster framre tvarstag 1
11 Hoéger framre tvarstag 1
12 Handtagsenhet 20 1
13 Krysskruv M5*8 1
14 Forstarkt tygsits 1
15 Ryggstdd (tyg) 1
16 Skruvar med runt huvud M10*60 2
17 Sexkantsmutter M24 1
18 Andplétsskruvar M10*20 4
19 Skruvar med runt huvud M10*20 8
20 Skruvar med runt huvud och sexkantshal | M8*12 2
21 Stjarnskruvmejsel o# 1
22 Skruvnyckel 3 1
23 Insexnyckel 8# 1
24 Vanster handstéd 1

EXTRA TILLVAL
Motstandsband 2
Tréningsdator 1
-

OBS! Tillvalen levereras med egna monteringsanvisningar.




ABS:
MONTERA ROCKING’ ABS®

Pa bilden nedan visas alla delar som finns i férpackningen, efter det att
skyddsemballaget har avlagsnats

/

Vénster bagram
(Part# 5)

(-' Héger bagram
(Part# 6)

Ryggstédror
(Part# 7)

-
Héger framre Vanster framre
tvarstag (Part# 11) tvérstag (Part# 10)
Mt =

| Stédrér
Handtagsenhet (Part# 3)
(Part# 12)
o ===
b --—l =

mo = u‘:! .= :}
Bakre 6vre .
tvarstag (Parti# 8)

Vanster handstod
(Part# 4)

Verktyg & skruvar

ABS°

ROCKIN’ PILATES-OVNINGAR

Rockin’ Pilates Roll Up - med Rockin’ ABs®-handtaget
helt installt till Active-laget atergar du till utgangslaget
(se bild 56). Observera att fétterna inte ska vidréra golvet
och att knana ska vara bojda i 90 graders vinkel. Landryg-
gen ska vila stadigt mot den nedre delen av ryggstodet
och du ska sitta med rumpan sa langt in du kan pa sitsen.
Dérefter lyfter du hénderna till ca 5 cm fran varje 6ra,
med handflatorna vénda inat. Fotterna ska fortfarande
vara lyfta fran golvet och Rockin’ ABs®-maskinen sta helt
stilla.

| en enda rérelse anvander du magmusklerna for att
rulla kroppen framat och lyfter axlarna fran ryggstodet
nar Rockin’ ABs®-maskinen gungar framat. Samtidigt
som du anvander magmusklerna ratar du ut benen

och stracker armarna framat. Nar rorelsen ar maximalt
fullfoljd ska din kroppsstéllning se ut som i bild 57.
Spann magmusklerna for att se till att Rockin’ ABs® star
helt stilla ett kort slag.

| en kontrollerad rérelse sjunker du bakat till utgang-
slaget samtidigt som du sakta sénker benen och bojer
dina knan i 90 graders vinkel och fér tillbaka armarna till
utgangslaget (se bild 56) for rérelsen. Pausa ett slag sa
att Rockin” ABs®-maskinen star helt stilla igen. Upprepa
ovningen i jamn takt.

Rockin’ Reverse Plank - Sittande i Rockin’ ABs®-
maskinen installd till Locked-laget fattar med vardera
handen tag i den framre delen av de svarta skumarm-
stoden. Sitt med rumpan langt fram pa sitsen, ryggen
rak, knédna bodjda och bada fétterna intill varandra med
hela fotsulan mot golvet (se bild 58).

Hall ett stadigt tag i armstoden samtidigt som du glider
ut med benen och anvénder muskelkorsetten for att
lyfta hofter och bal ur Rockin’ ABs®-maskinen. Hall ar-
marna raka och kroppen i en rak linje (se bild 59).
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Rockin’ Plank - Med Rockin’ ABs®-maskinen installd
till Locked-laget stéller du dig framfér Rockin’ ABs®-
maskinen, med ansiktet vant mot den. Luta dig framat
och |at underarmarna vila pa Rockin’ ABs®-sitsen.
Observera att armbagarna ska befinna sig nara den
framre kanten av Rockin’ ABs®-sitsen men inte sticka
ut utanfér den upphdjda sommen. Armbagarna ska

Fig. 54

vara boéjda i 90 graders vinkel och huvudet i ett lage

ovanfor men samtidigt en aning bakom handerna.
Kndpp handerna och flata fingrarna. Ratt kroppsstalln-

ing visas i bild 54.
Fig. 55
Strack darefter ut benen rakt bakat. Knana ska inte
vidréra golvet och fétterna ska vara pa axelbredds
avstand fran varandra, for bra stabilitet. Ju ndrmare
intill varandra fotterna star, desto mer kravande blir
ovningen. Hall huvudet och dverkroppen i samma lage

(se bild 55).

Behall denna stéllning i 30 sekunder. Om du vill att
ovningen ska bli mer kravande, lyfter du ena foten fran
golvet och anvander muskelkorsetten for att stabilisera
kroppen och halla balansen. Aterga till utgangslaget
genom att sanka knana. Observera att ditt huvud inte
ska vidrora ryggstodet eller nagon annan del av Rock-
in” ABs®-maskinen under nagon del av rérelsen. Rock-
in” ABs®-maskinen ska sta stadigt och stilla pa golvet.

Upprepa 6vningen i samma takt samtidigt som du
bevarar ritt kroppsstallning och haller balansen. Over-
anstrang dig inte. Nar du ar klar atergar du till utgang-
slaget. Satt ner knana pa golvet och res 6verkroppen.
Nar du kanner att du har aterfatt balansen slapper du,
samtidigt som du star pa kna, taget om armstoden.
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STEG
Montera hop ryggstédréret med
hoger och vanster bagram

Ta fram vénster bagram (del 5), héger
bagram (del 6), tva M10/60-skruvar
(del 16) och tva M10/20-skruvar (del 19).

Nar du har lyft ut dem ur forpackningen
lindar du forsiktigt upp vanster (del 5)
respektive hoger (del 6) bagram och
lagger dessa pa en plan yta (se bild 1).

OBS! Tygsitsen ar féormonterad.
Se till att tyget i sitsen ar slatt
och inte har vridit sig innan

du fortsatter.

| nasta steg tar du ryggstodroret
(del 7), placerar det i linje med och
for in den exponerade anden i det
svetsade roret mitt pa hoger
bagram (del 6) i enlighet med bild 2.
Se till att ryggstodrorets hal hamnar
i linje med det svetsade réret med
plasthylsan, satt i och dra at en
M10/60-skruv (del 16) med
stjarnskruvmejseln (del 21) i enlighet
med bild 3.
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Nar den ovre skruven (del 16) ar helt atdragen, placerar du hoger bagram (del
6) i uppratt lage (se bild 4a och 4b). Se till att halet pa det svetsade roret mitt pa
hoger bagram (del 6) ar i linje med halet pa den exponerade anden av stodroret for

ryggstodet (del 7) och satt sedan i M10/20-skruven (del 19) i enlighet med bild 4.
Dra at skruven med medféljande stjarnskruvmejsel (del 21).

Nar den hogra delen av ryggstddsroret och hoger bagram (del 6) ar korrekt hop-
monterade tar du vanster bagram (del 5) och placerar den parallellt med héger
bagram (se bild 5a och 5b).

ABS°

Rockin’ Tricep Dip - Med Rockin’ ABs®-maskinen in-
stalld till Pilates Assist-laget sitter du med rumpan

pa den framre delen av sitsen, med ryggen vand mot
Rockin’ ABs®-ryggstodet. Fotterna ska sta intill varandra
och vila stadigt mot golvet. Fatta tag i Rockin’ ABs®-
armstoden med vardera handen (se bild 51).

Notera att du ska halla handerna mitt pa de svarta sku-
marmstoden.

Anvand armarna, 6verkroppen och muskelkorsetten och
lyft upp balen ur Rockin’ ABs®-maskinen sa att armarna
ar helt utstrackta och dina axlar och huvud befinner sig
rakt ovanfor hdnderna. Fotterna ska sta stadigt i golvet
och knéana ska vara bojda i 90 graders vinkel (se bild 52).

Anvand armarna, 6éverkroppen och muskelkorsetten och
sank balen samtidigt som du bdjer pa knana. Rumpan
och balen ska glida framat under den nedatgaende
rorelsen sa att de inte vidror sitsens framsida, nagon
annan del av maskinen eller golvet. Ju mer du sanker
balen desto mer kravande blir vningen. Du bor aldrig
bdja armbagarna i mer an 90 grader under denna del
av rorelsen. Se alltid till att du har ett stadigt grepp om
Rockin’ ABs®-armstoden under hela denna dvning.
Rockin” ABs®-maskinen kommer att tippa en aning
framat under dvningen, men i mycket begransad om-
fattning. Ratt kroppsstéllning ser du i bild 53.

| en kontrollerad och sammanhéngande rorelse re-
verserar du rorelsen och atergar till utgangslaget (se bild
52).

Upprepa 6vningen i samma takt samtidigt som du bev-
arar ratt kroppsstéllning och haller balansen. Overans-
trang dig inte. Nar du har utfort rérelsen sista gangen
anvander du armar, éverkropp och muskelkorsett for
att sanka kroppen och satta dig igen pa Rockin’ ABs®-
sitsen (se bild 51).
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ROCKIN-OVNINGAR FOR OVERKROPPEN OCH MUSKELKORSETTEN

Rockin’ Push Up -Med Rockin’ ABs®-maskinen installd
till Locked-laget stéller du dig framfér Rockin® ABs®-
maskinen, med ansiktet vant mot den. Fatta med var-
dera handen tag i Rockin’ ABs®-armstoden (se bild 47).
Notera att du ska halla handerna framtill pa de svarta
skumarmstoden.

Strack darefter ut benen rakt bakat utan att knana vidror
golvet. Sta brett isér med fétterna fér god stabilitet. Huvu-
det ska vara ovanfor handerna i detta utgangslage (se bild
48). Om det kanns for jobbigt att géra denna rérelse med
utstrackta ben, kan Rockin’ Push Up utféras knastaende (se
bild 50).

Se till att du har ett stadigt och sakert grepp och boj sedan
armbagarna sa att du sanker brostkorgen till en komfortabel
niva strax ovanfor armstoden (se bild 49).

Aterga till utgangslaget genom att skjuta ifran kroppen och
rata ut armarna (se bild 48). Observera att ditt huvud inte
ska vidrora ryggstodet eller nagon annan del av Rockin’
ABs®-maskinen under nagon del av rorelsen. Rockin’ ABs®-
maskinen ska sta stadigt och stilla pa golvet.

Upprepa 6vningen i samma takt samtidigt som du bevarar
ratt kroppsstéllning och héller balansen. Overanstrang dig
inte. Nar du ar klar atergar du till utgangslaget. Sank knana
till golvet och res 6verkroppen. Hitta balansen knéastaende
och slapp sedan taget om Rockin’ ABs®-maskinen (se bild
47).
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Med enheten i detta lage ar det dags att montera ihop vanster sida av ryggsto-
droret (del 7) med vanster bagram (del 5).

For in ryggstodrorets (del 7) exponerade ande pa vanster sida i det svetsade roret
mitt pa vanster bagram (del 5) i enlighet med bild 6. Satt en M10/20-skruv (del 19)
i halet pa vanster sida av roret och dra at den f6r hand enbart (se bild 7).

Ta fram en M10/60-skruv (del 16). Placera den dvre delen av ryggstodroret (del 7)
over det dvre svetsade roret med en plasthylsa. Nar halen &r i linje med varandra
for du in skruven och drar at den for hand enbart (se bild 7).

Obs! Sakerstall att natet pa ryggstddroret ar helt atdraget innan du gar vidare till
steg 2.

10
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Rockin’ Standing Rock & Row - Med Rockin’ ABs®- Fig. 45
maskinen i Active-laget staller du dig framfér Rockin’ Q 9
ABs®-maskinen, med ansiktet vant mot den. Fatta med
héger hand tag i den skumvadderade 6verdelen av
Rockin’ ABs®-ryggstddet och gunga den 6vre delen av
Rockin” ABs®-maskinen framat, i riktning mot dig sjalv.
Lyft vanster fot fran golvet genom att boja vanster kna.
Sta uppratt och balansera pa héger ben (se bild 45).

STeEG 2

Montera vanster handstod

Ta fram vénster handstod (del 4) och tva
M10/20-skruvar (del 19).

Satt vanster handstéd i 6ppningen framtill
pa vanster bagram (del 5). Observera att
den svarta skumdelen av handstédet ska
vara vand in mot Rockin” ABs®-ryggstodet.
Placera delarna sa att de forborrade halen
pa handstddet ar i linje med de férborrade
halen pa vanster bagram. Satt en
M10/20-skruv i varje "halpar”. Dra at
samtliga M10/20-skruvar med den
medféljande stjarnskruvmejseln (del 21).

| en enda rorelse lutar du dig framat fran midjan samti-
digt som du stracker fram hoger arm och gungar Rockin’
ABs®-maskinen i riktning fran dig och stracker bak
vanster ben utan att vanster fot nuddar vid golvet. Se
ratt kroppsstallning i bild 46 — notera kroppens nastan
helt raka linje anda fran vanster fot hela vagen via det
utstrackta benet, balen och axlarna till huvudet.

STEG 3

Montera det bakre évre tvarstaget

Nar du har strackt ut dig maximalt, reverserar du
rorelsen och atergar till utgangslaget (se bild 45). Up-

Ta fram det bakre évre tvérstaget (del 8) och t prepa samma 6vning [ned andra benet. Bevara ratt
va M10/20-skruvar (del 19). 8 19 kroppsstallning och hall balansen.

19

Satt i aktuellt tvarstag mellan de 6vre delarna =
av vanster och héger bagram (del 5 och 6) i /
enlighet med bild 9.

OBS! Den bojda delen av tvarstaget ska peka
in mot baksidan av ryggstodstyget.

Steg 3 fortsatter pa nasta sida.
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Rockin’ Sideways Single Leg squat - Stall dig bakom
Rockin’ ABs®-maskinen och vand dig sa att den hamnar
pa din vanstra sida. Med handtaget helt installt till Ac-
tive-laget fattar du tag i den skumvadderade ryggstod-
sramen med VANSTER hand (se bild 42).

Under denna 6vning far du inte vid nagot tillfalle vila
din tyngd pa Rockin” ABs®-maskinen eller anvanda den
for att halla balansen. Rockin’ ABs®-maskinen fungerar
som en fokuspunkt som du anvander for att bevara
kroppsstéllningen och halla ratt tempo néar du utfor
ovningen.

Lyft och bdéj HOGER ben samtidigt som du balanserar
p& VANSTER ben. Nar du kanner att du har god balans
p& VANSTER ben, b&jer du VANSTER kna och gér en
enda squat samtidigt som du stracker ut VANSTER hand
at vanster och gungar den 6vre delen av Rockin’ ABs®-
maskinen i riktning fran dig. Din kroppsstéllning i detta
skede ska vara identisk med den som visas i bild 43. Ob-
servera att den 6vre delen av brostkorgen ska befinna
sig rakt ovanfor ditt bojda VANSTRA kna. Hall huvudet
rakt och titta framat.

| en enda rorelse fran squat-laget reser du dig, fortfar-
ande balanserande pa véanster ben, samtidigt som du for
tillbaka vanster arm mot kroppen sa att den 6vre delen
av Rockin” ABs® gungas tillbaka i riktning mot dig.
Slapp INTE taget om Rockin’ ABs®-maskinen vid nagot
tillfalle under den uppatgaende/nedatgaende rérelsen.

Upprepa samma dvning med samma ben i samma takt
samtidig som du bevarar ratt kroppsstallning och haller
balansen. Nar du har gjort tillrackligt manga dvningar
med vanster ben, vrider du kroppen 180 grader sa att
du tittar at motsatt hall. Nu har du héger sida ndrmast
ryggstodet pa Rockin’ ABs®-maskinen. Utfor Sideways
Single Leg Squat, balanserande pd HOGER ben, men i
ovrigt enligt beskrivningen ovan (se bild 44).
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Se darefter till att de férborrade halen
pa de U-formade konsolerna pa var sida
om aktuellt tvarstag hamnar i linje med
de férborrade halen pa vanster och
hoger bagram. Nar du har tillsett att sa
ar fallet satter du en M10/20-skruv i varje
"halpar” och drar at dem med
medféljande stjarnskruvmejsel (del 21).

Bild 10 visar det bakre 6vre tvarstaget
fardigmonterat.

Nu ar det dags att dra at
M10/20-skruven (del 19) och skruva i
M10/60-skruven (del 16) — denna hittar
du pa vanster sida av ryggstodroret
(del 7) — med stjarnskruvmejseln (del 21).

Se bild 7 i steg 1.

STEG 4

Montera hoger framre tvarstag och
vikdarmen pa undersidan av

hoger bagram

Ta fram det hégre framre tvérstaget
(del 11) och tva M10/20-skruvar (del 18).

Vand uppochner pa Rockin’ ABs®-maskinen (se bild 11).
Placera hoger framre tvarstag (del 11) sa att halen hamnar
i linje med halen pa undersidan av réret pa hoger bagram (del 6) i enlighet med

bild 9.

OBS! Hela den bojda U-delen av aktuellt tvarstag finns under 6ppningen i den
forstarkta tygsitsens undersida (se bild 12).

Satt i tva M10/20-skruvar (del 18) i "halparen” och
dra at varje skruv fér hand. Dessa tva skruvar ska
dras at helt forst nar vanster framre tvarstag

har monterats.

OBS! Overdelen pa varje skruv bor sticka ut ovanfor
fram- och baksidan av 6ppningen i tygsitsen (se bild 12). =

12
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STEGS

Montera vanster framre tvarstag pa undersidan av vanster bagram
Ta fram det vénstra framre tvérstaget (del 10) och tva M10/20-skruvar (del 18).

Tryck tilloaka vikarmen (del 2) med ena handen sa att den dppna énden av det
hogra framre tvarstaget (del 11) blottas (se bild 14). Satt den géangade delen pa
vanster framre tvarstag i den 6ppna anden pa hoger framre tvarstag (se bild 13
och 14). Néar du har gjort det ser du till att halen pa den U-formad delen av héger
framre tvarstag hamnar i linje med de blottade halen pa undersidan av roret pa
vanster bagram (del 5).

18

OBS! Hela den bojda U-delen av aktuellt tvarstag ligger under halet i den forstarkta
sitsens undersida (se bild 12 pa sid. 12).

Satt i tva M10/20-skruvar (del 18) i "halparen” och dra at varje skruv med stjarnskru-
vmejseln (del 23).

Nu kan du aven dra at de tva M10/20-skruvarna (del 18) pa héger framre tvarstag
med stjarnskruvmejseln (del 23).

OBS! Overdelen pa varje skruv bor sticka
ut ovanfor fram- och baksidan av dppningen
i tygsitsen (se bild 12 pa sid. 12).

Grattis! Det var den knepigaste biten av
monteringen av Rockin” ABs®-maskinen — nu
drojer det inte lange innan du kan

komma igang!

ABS°

| en enda rorelse bojer du HOGER kné och tar ett kliv
rakt bakat med VANSTER ben samtidigt som du stracker
ut bada armarna i riktning fran dig sa att du gungar

den ovre delen av Rockin’ ABs®-maskinen framat. Din
kroppsstéllning i detta skede ska vara identisk med den
som visas i bild 40. Overdelen av bréstkorgen bér be-
finna sig rakt ovanfor ditt HOGRA béjda kna och hu-
vudet ska hallas rakt, sa att du tittar pa dina utstrackta
armar.

| en enda rorelse fran detta lage atergar du till det
staende utgangslaget samtidigt som du med armarna
gungar tilloaka overdelen av Rockin’ ABs® i riktning mot
dig sjalv. Slapp INTE taget om Rockin’ ABs®-maskinen
vid nagot tillfalle under den uppatgaende/nedatgaende
rorelsen.

Darefter, i en enda rorelse bdjer du VANSTER kna och
tar ett kliv rakt bakdt med HOGER ben samtidigt som
du stracker ut bada armarna i riktning fran dig sa att

du gungar den 6vre delen av Rockin’ ABs®-maskinen
framat. Din kroppsstéllning i detta skede ska vara iden-
tisk med den som visas i bild 41. Overdelen av bréstkor-
gen bor befinna sig rakt ovanfor ditt VANSTRA bdjda
kna och huvudet ska hallas rakt, sa att du tittar pa dina
utstréckta armar.

| en enda rorelse fran detta lage atergar du till det
staende utgangslaget samtidigt som du med armarna
gungar tilloaka overdelen av Rockin’ ABs® i riktning mot
dig sjalv. Slapp INTE taget om Rockin’ ABs®-maskinen
vid nagot tillfalle under den uppatgaende/nedatgaende
rorelsen.

Upprepa dvningen i samma takt samtidigt som du bev-
arar ratt kroppsstallning och haller balansen.

Nar du har lart dig att bemastra Rockin’ Reverse Lunge-
ovningen kan du 6ka svarigheten genom att vaxla at
vilket hall du kliver bakat i denna rérelse. Istéllet for att
ta ett kliv rakt bakat med ena benet, kan du vinkla benet
en aning samtidigt som du bevarar samma stallning for
overkroppen och armarna.
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ROCKIN’-OVNINGAR FOR UNDERKROPPEN

Rockin’ Squat & Calf Raise - Stall dig bakom Rockin’
ABs®-maskinen med ansiktet vant mot den och hand-
taget helt installt till Active-laget. Fatta med bada han-
derna tag i den skumvadderade ryggstodsramen (se bild

36).

Under denna 6vning far du inte vid nagot tillfalle vila
din tyngd pa Rockin’ ABs®-maskinen eller anvéanda den
for att halla balansen. Rockin” ABs®-maskinen fungerar
som en fokuspunkt som du anvander for att bevara
kroppsstallningen och halla ratt tempo nar du utfor
ovningen.

| en enda rorelse bojer du knana och goér en squat samti-
digt som du stracker bada armarna framat, i riktning fran
dig, sa att du gungar den 6vre delen av Rockin’ ABs®-
maskinen framat. Din kroppsstallning i detta skede ska
vara identisk med den som visas i bild 37.

| en enda rorelse fran squat-laget staller du dig upp sa
att du star pa trampdynorna samtidigt som du med ar-
marna gungar tillbaka dverdelen av Rockin’ ABs® i rikt-
ning mot dig sjalv. Slapp INTE taget om Rockin” ABs®-
maskinen vid nagot tillfalle under den uppatgaende/
nedatgaende rorelsen. Din kroppsstallning i detta skede
ska vara identisk med den som visas i bild 38.

Upprepa 6vningen i samma takt samtidigt som du bev-
arar ratt kroppsstallning och haller balansen.

Rockin’ Reverse Lunge - Stall dig bakom Rockin’ ABs®-
maskinen med ansiktet vant mot den och handtaget helt
installt till Active-laget. Fatta med bada handerna tag i
den skumvadderade ryggstodsramen (se bild 39).

Under denna 6vning far du inte vid nagot tillfalle vila
din tyngd pa Rockin’ ABs®-maskinen eller anvéanda den
for att halla balansen. Rockin” ABs®-maskinen fungerar
som en fokuspunkt som du anvander for att bevara
kroppsstallningen och halla ratt tempo nar du utfor
ovningen.

29

ABS°

STEG 6

Montera handtagsenheten och sté6dréret

Ta fram stodréret (del 3),
handtagsenheten (del 12) och tva
M8/12-skruvar (del 20).

Pa hoger ram — satt den langa smala
delen av handtagsenheten (del 12) i
halet pa utsidan av héger bagram
(del 6) i enlighet med bild 16.
Sakerstall att den yttre delen av
handtaget ar i satt i last lage
("LOCKED"). Nar handtagsenheten
ar helt isatt — placera stodroret (del 3)
over sjalva handtagsdelen pa
handtagsenheten som sticker ut pa
undersidan av Rockin’ ABs®-maskinen.
Se till att pilandarna pa stodréret och
héger bagarm ar i linje med varandra
(se bild 17). Se aven till att de férborrade
halen pa sjélva handtagsdelen av handtagsenheten och stédroret ar i linje med
varandra. Nar halen ar i linje med varandra satter du en

M8/12-skruv i varje halpar och drar at dem

med stjarnskruvmejseln.
3
OBS!
Sakerstall att
handtagsenheten ar i
|ast lage ("LOCKED"). AN
Fran insidan Fran utsidan
6

Fig. 17
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STEG 7

Dra at sexkantsmuttern pa det vanstra framre tvarstaget
Ta fram skruvnyckeln (del 22).

Dra vikdrmen (del 2) sa att den géangade delen av vanster framre tvarstag (del 10)
blottas. Anvand skruvnyckeln (del 22) och vrid sexkantsmuttern medsols nerfér den
gangade skruven i riktning mot héger bagram (del 6). Vrid pa tills muttern sitter sak-
er pa plats mot den yttre kanten pa hoger framre tvarstag (del 11) i enlighet med
bild 18 visar.

OBS! Det ar mycket viktigt att du drar at muttern for att sakerstalla Rockin’ ABs®-
ramen blir stabil och stark, utan att skeva eller skaka samt att tygsitsen spanns ut or-
dentligt. Vid normal anvéndning kan denna mutter behova dras at da och da for att
sakerstalla stabiliteten hos din Rockin” ABs®-maskin och/eller spanna tyget i sitsen.
Nar maskinen ar helt fardigmonterad bor den se ut som pa bild 19.

VARNING! Sakerstéll att alla skruvar ar helt
atdragna innan du bdrjar trdna pa maskinen.

UNDERHALL:

For att uppratthalla den hoga kvaliteten hos
denna produkt bér du regelbundet kontrollera
att alla skruvar ar korrekt atdragna. Skadade
delar maste bytas omedelbart. Maskinen far
inte anvandas forran den har lagats/delen

har bytts.
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ROCKIN’ UP RIGHT CRUNCH OCH AVANCERAD VARIANT

Rockin’ Up Right Crunch - Med Rockin’ ABs®-
handtaget helt installt till Pilates Assist-laget atergar du
till utgangslaget (se bild 32).

Ryggstddet ska ha en vinkel pa ca 60 grader, dina fotter
ska vidréra golvet, hela ryggen ska luta mot ryggsto-
det, du ska sitta med rumpan sa langt in pa sitsen som
mojligt och Rockin” ABs®-maskinen ska vara helt stilla.
Fatta med handerna tag i respektive handrem (tillval)
och |at sedan handerna vila i héjd med axlarna pa var-
dera sidan om hakan (se bild 33).

Handremmarna (tillval) bor bada vara strama, men inte
sa hart spanda att du inte kan rulla kroppen framat.

Utan att lyfta fotterna fran golvet spanner du mag-
musklerna och rullar kroppen framat i en samman-
hangande rorelse samtidigt som du fér armbagarna

i riktning mot hofterna. Du kan faktiskt fortsatta

rulla kroppen framat tills du kanner att Rockin’ ABs®-
maskinen borjar tippa latt framat. Dra samman mag-
musklerna och hall positionen ett slag innan du sakta
atergar till utgangslaget.

OBS! Handremmarna (tillval) ska vara tillrackligt strama i
utgangslaget for att du ska kunna kédnna ett tilltagande
motstand nar du rullar kroppen framat, men inte sa
mycket att det hindrar dig fran att fullfolja rorelsen.

Avancerad Rockin’ Up right Crunch - utfér dvningen i
enlighet med beskrivningen for Rockin’ ABs® Up Right
Crunch ovan, men istéllet for att ha fotterna pa golvet
lyfter du ena foten samtidigt som bojer knéet in mot
brostet varje gang du rullar kroppen framat (se bild 35).

Samtidigt som 6verkroppen atergar till utgangslaget,
sanker du benet i samma takt sa att dverkroppen och
benet slappnar av samtidigt. Upprepa 6vningen med
andra benet, i samma tempo.
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ROCKIN’ JACK KNIF€

Med Rockin’ ABs®-handtaget helt installt till Active-
laget atergar du till utgangslaget. Observera att f6t-
terna inte ska vidrora golvet och att benen ska vara
raka. Landryggen ska vila stadigt mot den nedre delen
av ryggstodet och du ska sitta med rumpan sa langt in
du kan pa sitsen. Rockin’ ABs®-maskinen ska inte vara i
rorelse.

Med utstrackta armar och handerna strax ovan hu-
vudhojd anvander du nu bara magmusklerna for att

fa Rockin” ABs®-maskinen att borja vagga latt. Denna
rorelse ska vara kontrollerad och i en jamn takt som inte
ar for snabb eller ryckig. Anvand magmusklerna for att
rulla mot vid nar maskinen vaggar tillbaka. Axlarna bér
lyfta en aning fran den dvre delen av ryggstodet, men
dina ben ska vara raka och stilla under hela évningen.
Din kroppsstallning bor se ut som pa bild 31.

Spann magmusklerna nar Jack Knife-rorelsen nar sin
hojdpunkt for att sakta ner och/eller pausa den vaggan-
de rorelsen ett slag for maximal muskelbelastning. Luta
dig sedan bakat for att aterga till utgangslaget och —
utan att stoppa tillbakarérelsen — fortsatt att halla takten
med Rockin’ ABs®-maskinen och upprepa Rockin’ Jack
Knife-ovningen.
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ROCKIN’ ABS®-OVNINGAR
FORSTA DIN ROCKIN’ ABS®-PRODUKT

Din Rockin’ ABs®-produkt ar utformad fér att hjalpa dig att utfér en rad olika
ovningar dar du trénar magmusklerna, muskelkorsetten och hela kroppen. Det
finns grundlaggande, avancerade och utbyggda varianter pa manga av 6vningarna.
For att fa ut maximalt av din traning maste du forsta hur Rockin’ ABs®-maskinen
fungerar. Att noggrant lasa igenom bruksanvisningen hjalper dig att géra det. Du
bor dven titta pa alla Rockin’ ABs®-6vningar som finns pa den dvd som medféljde
produkten innan du pabérjar din traning. Dar demonstreras namligen alla dvningar
som beskrivs i denna bruksanvisning.

TRE HANDTAGSLAGEN

Rockin” ABs®-maskinen har ett handtag som hjélper dig att styra Rockin’ ABs®-
rorelserna. Det finns tre handtagslagen — se bilder nedan:

LOCKED PILATES ASSIST ACTIVE
Fig. 1

Locked - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt installt till Locked-laget star Rockin’
ABs®-maskinen i princip helt stilla och fungerar ungefar som en bekvam stol och
ger kroppen stod da du stretchar eller sitter. Detta kallas Locked-laget. | Locket-
laget kommer Rockin’ ABs®-maskinen att “tippa” en aning framat nar du flyttar
kroppstyngden och/eller nar du satter dig ner i/reser dig upp ur stolen. Locked-laget
anvénds aven vid utférandet av visa dvningar fér éver- och underkropp som du hittar
beskrivna i denna bruksanvisning samt demonstrerade pa den dvd som medfdljde
Rockin” ABs®.

Pilates Assist - Med Rockin’ ABs®-handtaget helt installt till Pilotes Assist-laget kan
Rockin’ ABs®-maskinen anvandas for dvningar som kraver detta lage. Det gor det
mojligt for Rockin” ABs®-maskinen att fungera nastan pa samma satt som i Locked-
laget. Dock gor Pilates Assist-laget det mojligt for dig att sitta i ett mer bakatlutat
lage och mojliggor daven en mer utdkad rullande rérelse hos Rockin” ABs®. Detta
sker framférallt i lagen da du flyttar kroppstyngden framat. Dessa avgérande skill-
nader fran Locked-laget ar viktiga nar du gor vissa av de Pilates-inspirerade 6vningar
som du hittar i denna bruksanvisning och pa ovannamnda dvd samt dven néar du sat-
ter dig i/reser dig upp ur stolen.
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Active - med Rockin’ ABs®-handtaget helt installt till Active-laget kan du férvandla
Rockin’ ABs®-maskinen till en rorlig traningsapparat for malinriktad traning av
enskilda muskler. Detta ar Active-laget. Nar maskinen ar i Active-laget maste du
anvanda musklerna, kroppsstallningen och aktiviteten i stolen for att kontrollera
maskinens vaggande/rullande rorelser. De flesta dvningar i denna bruksanvisning
liksom aven de som finns pa dvd-skivorna for Rockin” ABs® utfors i Active-laget.

SATTA DIG | OCH RESA DIG UPP UR ROCKIN’ ABS®

Lat dig inte luras! Kann din kropp! Att satta sig i och resa sig ur Rockin’ ABs®-
maskinen ar en ovning i sig. Se till att du ar pigg och alert, och inte andfadd, nar
du satter dig i/reser dig upp ur Rockin’ ABs®-maskinen. Detta géller sarskilt efter
ett traningspass i Rockin’ ABs® eftersom traning ofta kan leda till andfaddhet,
trotthet eller en viss yrselkadnsla. Det skadar inte att vanta en minut eller tva for att
sakerstalla att du har full kroppskontroll innan du reser dig upp ur Rockin’ ABs®-
maskinen.

Nar du satter dig i/reser dig upp ur Rockin” ABs®-maskinen ska Rockin’ ABs®-
handtaget vara i last lage (Locked). Rockin” ABs®-maskinen kan erbjuda ett visst
stod nar du satter dig/reser dig upp, men kom ihag att Rockin’ ABs® fortfarande
ror sig lite aven i last lage vilket gor att du inte kan lita pa att den ger dig det stéd
som kravs. Du maste istallet anvanda din koncentration och din kropp for att smi-
digt satta dig i/resa dig upp ur Rockin’ ABs®-maskinen.

Nar du satter dig/reser dig upp ur Rockin’ ABs®-maskinen ska detta alltid ske

framifran. Forsok aldrig satta dig i maskinen sidledes. Forsok inte heller kasta dig
ner i Rockin’ ABs® i en enda rorelse.
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Avancerad Rockin’ Oblique Twist - Utfér denna 6vning

i enlighet med beskrivningen fér Rockin’ Oblique Twist.
Men istéllet for att satta handerna bakom nacken strack-
er du armarna rakt uppat ovanfér huvudet och haller
dem i detta lage under hela dvningen (se bild 29).

Utbuyggd Rockin’ Oblique Tuwist - Utfor Gvningen i en-
lighet med beskrivningen fér Rockin’ Oblique Twist
ovan, men istallet for att satta handerna bakom huvudet
tar du tag i handremmarna (tillval) med vardera handen
och fér handerna sa att de hamnar ovanfér den dvre
delen av brostkorgen/axlarna, nedanfor och pa vardera
sidan sidor om hakan.

Handremmarna (tillval) bér bada vara strama, men inte
sa hart spanda att du inte kan rulla kroppen framat. Du
bor kunna kanna ett tilltagande motstand nar du rulla
framat, men inte sa mycket att det férhindrar dig fran att
fullfolja hela rorelsen.
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Ha ena handen bakom huvudet och hall i armstédet
med den andra och anvand endast magmusklerna for att
fa Rockin’ ABs®-maskinen att bérja vagga latt. Denna
rorelse ska vara kontrollerad och i en jamn takt som

inte ar for snabb eller ryckig. Anvdnd magmusklerna

for att rulla mot nar maskinen vaggar tillbaka samtidigt
som du vrider 6verkroppen at héger i Rockin’ ABs®-
maskinen. Axlarna bor lyfta en aning fran den 6vre delen
av ryggstddet, men dina ben bér forbli helt stilla med
knana bojda i 90 graders vinkel. Din kroppsstallning bor
se ut som pa bild 27.

Spann magmusklerna nar du har rullat fram kroppen
maximalt for att sakta ner och/eller pausa den vaggande
rorelsen ett slag for maximal muskelbelastning. Luta dig
sedan bakat for att aterga till utgangslaget och - utan
att stoppa tillbakarérelsen — fortsatt att halla takten med
Rockin” ABs®-maskinen och upprepa Rockin’ Oblique
Twist-6vningen 15 till 20 ganger. Nar du har gjort det,
byter du lage och vrider kroppen at andra hallet i Rock-
in" ABs®-maskinen. Axlarna bér dven nu lyfta en aning
fran den ovre delen av ryggstédet, men dina ben bor
forbli helt stilla med knéna bdjda i 90 graders vinkel. Din
kroppsstallning bor se ut som pa bild 28.

Spann magmusklerna nar du har rullat fram kroppen
maximalt for att sakta ner och/eller pausa den vaggande
rorelsen ett slag for maximal muskelbelastning. Luta dig
sedan bakat for att aterga till utgangslaget och - utan
att stoppa tillbakarérelsen — fortsatt att halla takten med
Rockin” ABs®-maskinen och upprepa Rockin’ Oblique
Twist-6vningen 15 till 20 ganger.
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Nar du ska satta dig i Rockin’ ABs® ska du sta framfér maskinen och vara vand
mot den (se bild nedan). Boj knédna, men bevara balansen tills du befinner dig i
hojd med Rockin” ABs®-maskinen. Staende med ena knaet i golvet fattar du tag i
Rockin’ ABs®-armstdden och vander dig sakta runt och later rumpan glida ner pa
Rockin” ABs®-sitsen.

—

Fig. 3

Nar du val sitter i Rockin’ ABs®-maskinen ska kroppen vara i det lage som visas pa
bild 6.

Fig. 6

Nar du vill resa dig upp igen, placerar du
maskinens handtag i last lage (LOCKED).
Forsok ALDRIG stélla dig upp pa en gang,
i en enda rorelse, nar du reser dig upp ur
Rockin’ ABs®-maskinen.
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Fatta istdllet tag i bada Rockin’ ABs®-armstéden och lat rumpan glida framat mot
den framre kanten. Med bada fotterna stadigt pa golvet reser du dig upp ur Rock-
in” ABs®-maskinen i knabojande stallning. Alltjamt knabojande vander du dig om
sa att du har ansiktet vant mot Rockin’ ABs®-maskinen. Nar du kénner att du har
god balans reser du dig till staende stéllning som bilden visar.

Fig. 8 Fig. 10
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Utbyggd Rockin’ Double Crunch - Utfoér évningen ge-
nom att folja beskrivningen f6r Rockin’ Double Crunch
ovan, men istéllet for att satta handerna bakom huvu-
det fattar du tag i handremmarna (tillval) med vardera
handen och fér handerna sa att de hamnar ovanfér den
ovre delen av brostkorgen/axlarna, strax nedanfér och
vardera sidan om hakan (se bild 25).

Handremmarna (tillval) bor bada vara strama, men inte
sa hart spanda att du inte kan rulla kroppen framat. Du
bor kunna kanna ett tilltagande motstand nar du rullar
kroppen framat, men inte sa mycket att det férhindrar
dig fran att fullfélja hela rérelsen (se bild 26).

ROCKIN’ OBLIQUE TWIST, AVANCERADE OCH
UTBYGGDA VARIANTER

Rockin’ Oblique Crunch - med Rockin’ ABs®-handtaget helt installt i Active-laget
atergar du till utgangslaget (se bild 21). Observera att fotterna inte ska vidrora
golvet och att knana ska vara bojda i 90 graders vinkel. Landryggen ska vila stadigt
mot den nedre delen av ryggstédet och du ska sitta med rumpan sa langt in du kan

pa sitsen. Rockin’ ABs®-maskinen ska inte vara i rorelse.
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Rockin’ Double Crunch kraver att du rullar mot Rockin” ABs®-maskinens vaggande
rorelse. Detta betyder att du maste anvanda kroppsvikten och magmusklerna fér att
fa maskinen att vagga framat och bakat i en jamn och lugn takt.

Med handerna bakom huvudet anvander du nu bara Fig. 22
magmusklerna for att fa Rockin’ ABs®-maskinen att bor-
ja vagga sakta. Denna roérelse ska vara kontrollerad, i en
jamn och inte alltfor snabb takt. Anvand magmusklerna
for att rulla mot nar maskinen vaggar bakat. Axlarna bér
lyfta en aning fran den 6vre delen av ryggstédet, men
dina ben bor forbli helt stilla med knéna béjda i 90 grad-
ers vinkel. Din kroppsstallning bér se ut som pa bild 22.

Spann magmusklerna nar du har rullat fram kroppen
maximalt for att sakta ner och/eller pausa den vaggande
rorelsen ett slag for maximal muskelbelastning. Luta dig
sedan bakat for att aterga till utgangslaget och — utan
att stoppa tillbakarérelsen — fortsatt att halla takten med
Rockin” ABs®-maskinen och upprepa Rockin’ Double
Crunch-6vningen.

Avancerad Rockin’ Double Crunch - Utfér denna 6vning
pa samma satt som Rockin’ Double Crunch som beskrivs
ovan. Men istéllet for att satta handerna bakom nacken
stréacker du upp armarna rakt ovanfér huvudet och haller
dem i detta lage under hela évningen (se bild 23 och
24).
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STALLA IN ROCKIN’ ABS® TILL LOCKED-, PILATES ASSIST- OCH
ACTIVE-LAGET ...

Nar du har satt dig tillratta i Rockin’ ABs®-maskinen (se bild 12) kan du stalla in
maskinen till nagot av de tre ovannamnda lagena genom att andra handtagets lage
med hoger hand. Detta gor du genom att fatta ett bestamt tag om handtaget (se
bild) och dra det i riktning fran Rockin’ ABs®-maskinen - titta pa handtaget samti-
digt som du for det till onskat lage. Tryck handtaget i riktning mot Rockin’ ABs®-
maskinen sa att det laser i aktuellt lage.

LOCKED PILATES ASSIST ACTIVE

Fig. 12

|A VARNING! |

Nar du vaxlar lage for handtaget — var extra forsiktig med var du placerar hander
och fingrar pa den ovre delen av handtaget. Lat INTE fingrarna hamna under 13-
gesindikatorn — de kan hamna i klam med personskada till foljd.

Fig. 13

Se aven till att Rockin’ ABs®-handtaget alltid ar helt installt till nagot av de tre
olika lagena.
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ROCKIN' CRUNCH, UTBYGGDA OCH FORBATTRADE CRUNCHVARIANTER

Rockin’ Crunch - med Rockin’ ABs®-handtaget helt
installt till Active-laget atergar du till utgangslaget (se
bild 14). Observera att fotterna inte ska vidréra gol-
vet och att knana ska vara bojda i 90 graders vinkel.
Landryggen ska vila stadigt mot den nedre delen av
ryggstodet och du ska sitta med rumpan sa langt in du
kan pa sitsen. Rockin” ABs®-maskinen ska vara stilla.

Satt handerna bakom huvudet, anvand magmusklerna
och rulla kroppen framat i en kontrollerad rérelse.
Hela Rockin” ABs®-maskinen bdrjar da vagga framat.
Fortsatt rulla kroppen framat tills halarna nuddar gol-
vet. Knéna ska fortfarande vara bojda i 90 graders vin-
kel — sparka eller vifta inte med benen (se bild 15).

Nar halarna nuddar golvet anvander du dina mag-
muskler for att stanna upp Rockin’ ABs®-maskinens
rorelse tillfalligt. | detta lage bor du kanna hur balen,
axlarna och huvudet lyfts en aning fran ryggstédet

(se bild 16). Nar du kdnner detta och Rockin’ ABs®-
maskinens rorelse stannar upp tillfalligt, lutar du dig
bakat i en kontrollerad rorelse for att aterga till utgang-
slaget.

Detta tar ett ungefar en sekund eller tva. Du boér kdnna
att belastningen pa/spanningen i muskelkorsetten och
magmusklerna avtar nar du lutar dig bakat. Pausa ett
slag sa att Rockin” ABs®-maskinen star helt stilla. Up-
prepa ovningen i jamn takt.

Avancerad Rockin’ Crunch - Utfér denna dvning pa
samma satt som Rockin’ Crunch som beskrivs ovan.
Men istéllet for att satta handerna bakom nacken
stréacker du armarna rakt uppat ovanfor huvudet och
haller dem i detta lage under hela 6vningen. For att
gora det lite svarare — férsok att stracka armarna sa
langt uppat som mgjligt nar halarna nuddar golvet (se

bild 17).
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Fig. 14

Fig. 16

Fig. 17
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Utbyggd Rockin’ Crunch - Utfor 6vningen pa samma
satt som vid Rockin’ ABs® Crunch i ovanstaende
beskrivning, men istallet for att satta handerna bakom
huvudet greppar du handremmarna (tillval) med var-
dera handen (se bild 18) och haller hdnderna ovanfor
den 6vre delen av brostkorgen/axlarna, strax nedanfor
och pa vardera sidan om hakan (se bild 19).

Handremmarna (tillval) bor bada vara strama, men inte
sa hart spanda att du inte kan rulla kroppen framat.

Du bér kunna kédnna ett tilltagande motstand nar du
rullar kroppen framat, men inte sa mycket att det f6-
rhindrar dig fran att fullfélja hela rérelsen (se bild 20).

ROCKI N’ DOUBLE CRUNCH, AVANCERADE
OCH UTBYGGDA VARIANTER

Rockin’ Double Crunch - med Rockin’ ABs®-handtaget
helt installt till Active-laget atergar du till utgangslaget
(se bild 21). Observera att fotterna inte ska vidrora
golvet och att knana ska vara bojda i 90 graders vinkel.
Landryggen ska vila stadigt mot den nedre delen av
ryggstodet och du ska sitta med rumpan sa langt in du
kan pa sitsen. Rockin’ ABs®-maskinen ska vara stilla.
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