
Abdos Lombaires

REnforcer les muscles du bassin
renforcer les abdominaux

Freetness Energy

you exercise:

To Strenghten pelvic muscles    

4 hrs a week of more: 
from 2 to 4hrs a week : 
less than 2hrs a week:

no sport:

Schuif je benen afwisselend 
voorwaarts en achterwaarts.

4 uur een week of meer:
van 2 tot 4 uur een  week:

geen sport:
Minder 4 tot uur een  week:

u sport:

IHR training:

Bewegen Sie ihre Füße abwechselnd 
nach vorne und hinten 

4 Std. pro Woche oder meh:
Zwischen 2 und 4 Std. pro Woche: 

Weniger 2 Std. pro Woche:

allongé (ou debout sur la machine côté lombaires), pieds 
calés, mains derrière la tête. Remontez le buste lentement 
en expirant. Côté lombaire descendre le buste à 90° sans 
cambrer le dos. NL: Travailler lentement.

3 séries de 15
Vous êtes sportif: série:

3 série de 12
3 série de 8
2 série de 3

3 sets of 15
3 sets of 12
3 sets of 8
2 sets of 3

3 sets van 15 herhalingen
3 sets van 12 herhalingen
3 sets van 8 herhalingen
2 sets van 3 herhalingen

3 Sätze à 15 Wiederholungen
3 Sätze à 12 Wiederholungen

Niveau de difficulté

Abdos Lombaires

Scellement en mm

Zone d’impact en mm

Réf. CAL

Appareil certifié 
conforme aux normes 

Française et Européenne.
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L ‘Abdos lombaires
en détail

Appareil composé uniquement en acier 
galvanisé ou zingué puis thermolaqué. 

Partie banc légèrement incurvée et 
pleine (pas de barreaux) pour un 

meilleur confort dorsal. Evacuation des 
eaux de pluie grâce à la présence 

de trous d’évacuation.

Plan d’entraînement en inox, riveté sur 
la potence et traduit en 4

langues pour 4 profils sportifs.

Fixation sur platine standard. 
Cache scellement en acier.

Plus d’informations sur www.slg-signalisation.be


