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JEGOS TRENIRUOTES STUBURO SVEIKATAI ISSAUGOTI

Metodiné mokymo priemoné skirta stuburo sveikatos ir apatinés nugaros dalies nespecifinio skausmo
problemos sprendimui naudojant ,,Total Gym Elevate* tipo treniruoklius raumeny jégai lavinti

Apie metodin¢ priemone¢

Sioje priemonéje aptariama jégos lavinimo metodika naudojant ,, Total Gym Elevate* serijos tipo
treniruoklius, skirtus pagrindinéms raumeny grupéms, jskaitant virSuting, centring ir apating kiino
dalis. Kiekvienas serijos treniruoklis sukurtas taip, kad biity panaudotas savo kiino svoris kaip
pasiprieSinimas, kurj galima reguliuoti kei¢iant nuolydZzio lygj, todé¢l treniruokliai yra tinkami
jvairaus fizinio pasirengimo lygio asmenims. D¢l ypac¢ patogiy ir saugiy stuburui pradiniy padéciy,
treniruokliai kartu su kineziterapeuto prieziiira gali biiti naudojami siekiant pagerinti stuburo sveikata
ir padéti pagerinti raumeny jéga asmenims, besiskundziantiems nespecininiu apatinés nugaros dalies
skausmu.

Apibendrintai pristatomi asmeny, lankiusiy Sveiko Stuburo Mokykla, VS] stuburo sveikatos
gerinimo uzsiémimus, funkcinés buklés pokycCio rezultatai reguliariai atlienkant jégos lavinimo
pratimus su treniruokliais.

Pateikiamos rekomendacijos apie saugy ir veiksmingg jégos lavinimo pratimy atlikima bei
kriivio dozavimo ypatumus asmenims, besikundZiantiems nespecifiniu apatinés nugaros dalies
skausmu.

Metodiné priemoné parengta jgyvendinant projekto ,, Fizinio aktyvumo skatinimas populiarinant
saugias ir efektyvias jégos treniruotes stuburo sveikatai iSsaugoti“ veiklos plang pagal paraiskq Nr.
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» Total Gym Elevate“ serijos treniruokliy bendroji apzvalga

1 pav. ,,Total Gym Elevate* serijos treniruokliai

,» Total Gym Elevate* treniruokliy grupe¢ sudaro 5 treniruokliai, skirti apatiniy ir virSutiniy galtiniy
bei liemens raumeny jégos lavinimui bei 1 daugiafunkcinis treniruoklis, turintis daugiau nei 200
pratimy spektra.

»lotal Gym Elevate™ serija yra universalus ir veiksmingas sprendimas raumeny jégos treni-
ruotéms, turin¢ioms laipsnisko jégos didinimo galimybes jvairaus pajégumo asmenims, kuriems yra
svarbus stuburo saugumo veiksnys. Sie treniruokliai pasizymi lengvai reguliuojamu pasiprie$inimu
naudojant savo kiino svorj, stuburo apkrova mazinancig biomechanika ir placiomis pratimy atlikties
galimybémis. D¢l to yra tinkami naudoti jvairaus fizinio pasirengimo asmenims, norintiems saugiai
stiprinti stuburo sveikatg per raumeny jégos lavinima.

Funkcinio pajégumo testavimo rezultatai pries§ ir po
sveikatinimo uzZsiémimuy ciklo

Ipastas lankytojy funkcinés biiklés testavimas atliktas Sveiko Stuburo Mokykloje, VS]. Buvo
atliktas jvertinimas pries ir po 12 savaiciy sveikatinimo uzsiémimy ciklo su kineziterapeuto priezitra
naudojant ,,Total Gym Elevate* tipo treniruoklius.

Lankytojai skundési nespecifiniu apatinés nugaros dalies skausmu, susijusiu su kasdieninés
veiklos ribojimais, taciau be darbinés veiklos sutrikdymo.

Viso dalyvavo nuo 65 iki 65 asmeny, lankiusiy sveiko stuburo manks$tos uzsiémimus nuo
2024 m. sausio mén. iki balandzio mén. Uzsiémimy daznis 2 kartus per savaitg. Viso 12 savaiciy.
Uzsiémimai 4—6 asmeny grupéje truko 60 min. papildomai skiriant 15 min. individualiam konsulta-
vimui dél namy pratimy, ergonomikos darbe.



Nugaros raumeny statiné iStvermé

Pries§ Po Pokvii
I okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaiCius | nuokrypis
Nugaros raumeny 144,3 67 55,7 165,9 67 37,5 21,6 p <0,001
iStverme, s

Palyginus testavimo rezultatus prie§ ir po sveikatinimo uzsiémimy cikla, galime stebéti

statiStiSkai reikSminga nugaros raumeny statinés jégos iStvermés padidéjima — pokycio vidurkis

21,6s.

Pilvo raumeny statiné iStvermé

Prie§ Po Pokvi
I okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaiCius | nuokrypis
Pilvo raumeny 75,9 67 45,1 103,0 67 41,7 27,1 p <0,001
iStverme, s

Palyginus testavimo kaip objektyvaus iSorinio kriivio rezultatus prie§ ir po sveikatinimo
uzsiémimy cikla, galime stebéti statistiSkai reikSminga nugaros raumeny statinés jégos iStvermés

padidéjimg — pokycio vidurkis 27,1 s.

DeSinés pusés liemens Soniniy raumeny statiné iStvermé

Prie§ Po Pokvi
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns Vidurkis At\./?Jq Standartu.ns vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaiCius | nuokrypis

Desinés pusés

liemens Soniniy raumeny 67,8 66 32,4 94,8 66 50,0 27,0 p <0,001
iStvermé, s

Palyginus testavimo kaip objektyvaus iSorinio kriivio rezultatus prie§ ir po sveikatinimo
uzsiémimy cikla, galime stebéti statistiSkai reikSminga desSinés pusés liemens Soniniy raumeny

statinés jégos iStvermés padidéjima — pokycio vidurkis 27,0 s.

Kairés pusés liemens Soniniy raumeny statiné iStvermé

Pries Po
Rodiklis Atveiu | Standartini Atveiu |Standartini Pokyio Patikimumas
Vidurkis | \0Vel4 | STANCAINS | y;q,, g | AU SIANCATURIS] vigurkis
skaicius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Kairés pusés liemens 68,2 66 35,0 95,9 66 38,7 27,7 p <0,001
Soniniy raumeny istverme, s

Palyginus testavimo kaip objektyvaus iSorinio kriivio rezultatus prie§ ir po sveikatinimo
uzsiémimy cikla, galime stebéti statistiSkai reik§mingg kairés pusés liemens Soniniy raumeny statinés

jégos istvermés padidéjima — pokycio vidurkis 27,7 s.



Kojuy raumeny jégos iStvermé (objektyvus kriivis)

Prie3 Po Pokvi
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./SeJq Standartu.ns Vidurkis At\@q Standartu.ns vidurkis
skaicius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Kartai per min. 29,3 66 9,3 34,6 66 7,3 53 p <0,001

Palyginus pritiipimy atliekamy per 1 min. skai¢iy kaip objektyvaus iSorinio krtvio rezultatg pries
ir po sveikatinimo uzsiémimy ciklo, galime stebéti statistiSkai reikSmingg padidéjimg — pokycio
vidurkis 5,3 kartai.

Koju raumenu jégos iStvermé (subjektyvus Kkriivis)

Prie3 Po Pokvi
oo okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./SeJq Standartu.ns Vidurkis At\@q Standartu.ns vidurkis
skaicius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyvios pastangos,
balai (0-10) 4,4 66 2,6 35 66 2,4 0,9 p <0,001

Palyginus pritipimy atlickamy per 1 min subjektyviy pastangy bala kaip subjektyvaus krtivio
rezultatg pries ir po sveikatinimo uzsiémimy ciklo, galime stebéti statistiSkai reikSmingg subjektyviy
pastangy sumazéjimg — pokycio vidurkis 0,9 balai.

,Omni“ suvokiamo kriivio pastangy skalé yra patvirtinta subjektyviam jégos treniruociy
vertinimui, ji yra patikima ir koreliuoja su fiziologiniais fizinio kriivio intensyvumo rodikliais. Tai
praktiné priemoné, skirta pratyby nurodymams, pazangos stebésenai ir tinkamam treniruociy

intensyvumui uZztikrinti jvairioms gyventojy grupéms.

Pusiausvyra stovint ant vienos kojos (deSinés)

Pries§ Po Pokvii
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./SeJq Standartu.ns Vidurkis At\@q Standartu.ns vidurkis
skaicius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Stovéjimo laikas, s 574 66 10,1 57,2 66 9,1 0,2 p>0,05

Palyginus pusiausvyros stovint ant desinés kojos jvertinimo rezultatg pries ir po sveikatinimo
uzsiémimy ciklo, nebuvo gautas statistiSkai reik§mingas stovéjimo laiko padidé¢jimas.

Pusiausvyra stovint ant vienos kojos (kairés)

Pries§ Po Pokvii
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . . | Patikimumas
Vidurkis At\./?.J u Standartu.ns Vidurkis At\./?.J u Standartu.ns vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaiCius | nuokrypis
Stovéjimo laikas, s 54,4 66 12,7 56,6 66 11,1 2,2 p>0,05

Palyginus pusiausvyros stovint ant kairés kojos jvertinimo rezultatg prie§ ir po sveikatinimo
uzsiémimy ciklo, nebuvo gautas statistiskai reikSmingas stovéjimo laiko padidéjimas.




Peciy juostos mobilumas

Pries Po
Rodiklis . Atvejy | Minimali | Maksimali . Atvejy | Minimali | Maksimali | Patikimumas
Mediana xs s v . | Mediana oxt s s
skaicius | reik§mé reikSmeé skaicius | reikSmeé reikSmeé
Peciy mobilumas kai |, ¢ 66 -15,0 29,0 4,0 66 ~18,0 17,0 p<0,001
D ranka virsuje, cm
Peciy mobilumas kai 0 66 “12,0 32,0 -1 66 15,0 20,0 p<0,001
K ranka vir§uje, cm

Palyginus peciy juostos mobilumo jvertinimo rezultatg pries ir po sveikatinimo uzsiémimy ciklo,
gautas statistiSkai reikSmingas judesio amplitudés padidéjimas kuomet abiejy ranky viduriniy pirsty
galai persidengia uz nugaros. Didesnis medianos neigiamas skaicius rodo didesnj peciy juostos

mobiluma, t. y. judesio amplitude.



Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Row*

2 pav. ,,Total Gym Elevate Row* treniruoklis ir tipin¢ padétis atliekant pratimus

»lotal Gym Elevate Row* treniruoklis yra aptakios ir funkcionalios iSvaizdos. Jame yra
reguliuojamo nuolydzio slydimo lenta, ant kurios galima sédéti jvairiais pasvirimo kampais,
priklausomai nuo pratimo. Atliekant irklavimo judesius, slydimo lenta sklandZiai juda iSilgai beégiy.
Treniruoklis turi yra ilga rankena, kuri leidzia naudoti jvairias plastakos padétis, skirtas jvairiy
raumeny grupiy lavinimui. Rémo konstrukcija yra tvirta, skirta profesionaliam naudojimui,
dazniausiai biina metalo ir juodos spalvos. Siekiant keisti iSorinj kriivj arba taip vadinama apkrova
(pasiprieSinimg), galima reguliuoti nuolydj, todél treniruoklis yra universalus ir tinka jvairiems fizinio
pasirengimo asmenins. Bendras treniruoklio dizainas yra pakankamai kompaktiskas, todel lengvai
pritaikomas jvairiose vietose.

Sis treniruoklis tinkamas cikliniy irklavimo judesiy atlikimui, todél galimam ne tik raumeny
jégos lavinimui, bet ir bendrosios iStvermés, siejamos su Sirdies ir kraujagysliy sistema, lavinimui.
TreniruoCiy intensyvumas yra bene svarbiausias treniruo¢iy programos komponentas, nes nesilaikant
minimalios slenkstinés apkrovos gali trukti treniruoc¢iy efekto, o per didelis intensyvumas gali lemti
persitreniravimg ir neigiamai paveikti ilgalaikj treniravimasi (Franklin, 2007). Atlikto tyrimo
rezultatai rodo, kad pratimai su ,,Total Gym Elevate Row* gali biiti priskiriami vidutinio sunkumo ir
sunkiems (ACSM, 2018; ACE, 2014).



Subjektyviu pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
traukimo irkluojant serija ant ,,Total Gym Elevate Row* tipo treniruoklio

g 3

3 pav. Traukimo irkluojant tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Row* treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant
raumeny j€gos ir iStvermés tipo pratimus.

1 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartininj
15 pakartojimy bandyma ant “Total Gym Elevate Row” treniruoklio su lengviausia apkrova

Pries

Po
- Poky¢io -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./?.]q Standartll.ns Vidurkis At\./?.]q Standartll.ns vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis,
balais (0-10) 1,5 65 1,8 0,4 65 0,9 1,1 p <0,001




Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Jump*

4 pav. ,,Total Gym Elevate Jump* treniruoklis ir tipin¢ padétis atliekant pratimus

,» Total Gym Elevate Jump,, yra universalus treniruoklis, skirtas kojy sprogstamajai jégai ugdyti
ir apatinés kiino dalies raumeny jégai didinti atliekant du pagrindinius judesius: pritiipimg ir Suolj i$
vietos.

PAGRINDINES SIO TRENIRUOKLIO SAVYBES

Reguliuojamo nuolydzZio konstrukcija: leidzia i§ dalies pritlipti su kiino svoriu, todé¢l juo gali
naudotis jvairaus fizinio pasirengimo lygio naudotojai.

Kiino svoris ir kintamas pasiprieSinimas: naudojamas linijinis kiino svorio pasiprieSinimas ir
papildomos pasiprieSinimo elastinés juostos, uztikrinancios papildoma pasiprieSinima.

Ekscentrinis ir koncentrinis apkrovimas: palengvina apkrova raumenims tiek pritipimo, tiek
Suolio metu, taip skatindama geresné raumeny adaptacija j krtvj.

Pneumatinis ribotuvas: sumazina nusileidimo smiigj ir taip apsaugomi sgnariai.

Platformos dizainas: iSlenkta platforma uZztikrina tinkama biomechanika viso judesio metu,
uztikrina optimalig sgnariy ir stuburo apkrova.

DIRBANCIOS RAUMENU GRUPES
Pagrindiniai raumenys: Slauny priekinés ir nugarinés daslies raumenys, blauzdy ir sédmeny
raumenys.

nugaros dalies raumenys.

ITAKA STUBURO SVEIKATAI

1. Stuburo palaikymas. Irenginys palaiko stuburg atliekant tradicinius pritiipimy pratimus,
todél naudotojai gali patogiai kontroliuoti nusileidimo ir pakilimo fazes. Si atrama padeda
iSlaikyti tinkamg stuburo padétj ir sumazina traumy rizika.

2. Liemens raumeny aktyvavimas. Jtraukiami pagrindiniai raumenys, kurie yra labai svarbis
stabilizuojant stuburg ir i$laikant kiino padétj kojy judesiy metu.

3. Sumazintos apkrovos sgnariams ir stuburui treniruotés. Reguliuojamas nuolydis ir
pneumatin¢ stabdziy sistema sumazina apkrova sgnariams, jskaitant stuburg. D¢l Sios
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savybes treniruoklis tinka asmenims, turintiems problemy su sgnariais arba stuburo
problemomis.

4. Raumeny jégy pusiausvyra. Stiprindamas apatinés kiino dalies raumenis, treniruoklis padeda
pagerinti bendra kiino mechanikg ir raumeny jégy pusiausvyra. Stiprios kojos ir s¢dmenys
suteikia geresn¢ atramg dubeniui ir apatinei stuburo daliai, todél pageréja bendras stuburo
stabilumas.

PAPILDOMI PRIVALUMALI

Papildomos naudos: sprogstamosios galios ir lankstumo gerinimas didina sportinj pajéguma,
nes didina vertikalaus Suolio aukstj ir sanariy lankstuma.

Universalumas: galima naudoti daugiau nei 20 skirtingy pratimy variacijy, kurios tinka jvairaus
fizinio pasirengimo asmenims ir leidZia treniruotis laipsnisSkai didinant krtvj.

Subjektyviuy pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
pritupimy serija ant ,,Total Gym Elevate Jump* tipo treniruoklio

5 pav. Prittipimo tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Jump” treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant
raumeny j€gos ir iStvermés tipo pratimus.

1 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartinine
15 kartojimy pritipimo serijg ant “Total Gym Elevate Jump” treniruoklio su lengviausia apkrova

Pries§ Po
Rodiklis Atvej Standartini Atvej Standartini Pokytio Patikimumas
Viduris| AVeJU. | Standartinis |y | Atvely | Standartinis | yigurigs
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis,
balais (0-10) 1,0 65 1,7 0,4 65 1,1 0,6 p <0,001
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Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Press*

6 pav. ,, Total Gym Elevate Press* treniruoklis ir tipin¢ padétis atliekant pratimus

,»LTotal Gym Elevate Press* yra specializuotas treniruoklis, skirtas virSutinés kiino dalies, ypac
peciy ir ranky, jégai lavinti. Pateikiame iSsamius jo funkcijy, dirbanciy raumeny grupiy ir jtakos
stuburo sveikatai apraSymus:

PAGRINDINES SIO TRENIRUOKLIO SAVYBES

Reguliuojamas pasvirimas: sukonstruotas reguliuojamas nuolydis, kad biity galima keisti
pasipriesinima, atsizvelgiant j naudotojo kiino svorj. Si funkcija leidzia naudotojams pritaikyti
treniruociy intensyvuma, atsizvelgti j patiriamo diskomforto pojiit;.

Ergonomiska slydimo ploksté: slydimo lenta sklandziai juda iSilgai bégiy, todel galima atlikti
tolygius ir kontroliuojamus judesius, kurie yra bitini efektyviai jégos treniruotei bei saugiam peciy
juostos aktyvavimui,

Keletos padéciu rankenos: rankenos suprojektuotos taip, kad biity galima pasirinkti daugybe
suémimo padéciy, todel naudotojai gali veikti jvairias peciy ir ranky raumeny dalis bei iSvengti
nereikalingo peciy diskomforto.

KompaktiSkas dizainas: treniruoklis sukurtas taip, kad uzimty nedaug vietos, todél tinka tiek
namy sporto saléms, tiek profesionaliems sporto centrams.

DIRBANCIOS RAUMENU GRUPES

Pagrindiniai raumenys:

e Peciy deltiniai raumenys. Pagrindinis ,,Elevate Press® treniruoklio tikslas: priekiniai,
Soniniai ir uZpakaliniai deltiniai raumenys.

e Tricepsas: atsispaudimo judesio metu jdarbinami rankoms per alkiines istiesti.

Antriniai raumenys:

e VirSutiné didziojo kriitininio raumens dalis spaudimo metu yra aktyvinama, kad padéty
stumti rankenas j virsy.

e VirSutiné nugaros dalis (trapeciniai ir rombiniai raumenys): jjungiami, kad stabilizuoty
mentes ir padéty atlikti spaudimo judes;.

e Liemens raumenys: jjungiami, kad judesio metu stabilizuoty kiing, ypa¢ atliekant pratimus
padidinto nuoZzulnumo kampu.
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ITAKA STUBURO SVEIKATAI

1. Laikysenos gerinimas: peciy raumeny stiprinimas padeda islaikyti taisyklingg laikysena, nes
neleidzia peciams pasislinkti  priekj ir tokiu biidu padidinti virSutinés nugaros dalies ir kaklo
raumeny jtampa.

2. Stuburo stabilumas: taisyklingai atliekami pratimai padeda pagerinti bendra stuburo
stabilumg. Stipriis liemens raumenys uztikrina geresn¢ stuburo atrama, todél sumazéja
apatinés nugaros dalies traumy rizika.

3. Sgnariy optimalios apkrovos palaikymas: kontroliuojamas spaudimo judesys ir reguliuo-
jamas pasiprieSinimas padeda apsaugoti pe€iy sanarius, nes leidzia palaipsniui didinti kriivi
ir iSvengti pernelyg didelio kriivio. Tinkama pe¢iy mechanika yra labai svarbi norint i$laikyti
stuburo stabilumg ir uzkirsti kelig kompensaciniams judesiams, kurie gali apkrauti stubura.

PAPILDOMI PRIVALUMAI

Universalumas: galima naudoti jvairiems virSutinés kiino dalies pratimams atlikti, jskaitant
peciy spaudima, tricepso ir krutinés raumeny aktyvavima, todél tai yra universali ir saugi jranga
virSutinés kiino dalies jégos treniruotéms.

Prieinamumas: dé¢l reguliuojamo pasipriesSinimo ir jvairiy rankenos paémimo galimybiy tinka
jvairaus fizinio pasirengimo naudotojams. D¢l to tai patogus pasirinkimas tiek pradedantiesiems, tiek
pazengusiems.

Funkciné jéga: padidina funkcing jéga, nes imituoja realius stimimo nuo saves judesius, o tai
naudinga kasdienei veiklai bei specifiniams sportiniams rezultatams.

Subjektyviuy pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
atsispaudimuy serija ant ,,Total Gym Elevate Press“ tipo treniruoklio

7 pav. Atsispaudimo tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Press” treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant
raumeny jégos ir iStvermés tipo pratimus.

2 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartining
15 kartojimy atsispaudimy serija ant ,,Total Gym Elevate Press” treniruoklio su lengviausia apkrova

Prie§ Po Pokvii
R " . okycio -
Rodiklis i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\@q Standartu.us Vidurkis At\@q Standartu.us vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis,
balais (0-10) 1,2 65 1,6 0,4 65 0,8 0,8 p <0,001
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Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Pull-Up*

8 pav. ,,Total Gym Elevate Pull-Up* treniruoklis ir tipiné padétis atliekant pratimus

,»lotal Gym Elevate Pull-Up* treniruoklis skirtas padéti atlikti prisitraukiamo tipo pratimus,
kurie yra pagrindiniai, padedantys stiprinti virSutine kiino dalj. Sis treniruoklis palengvina iy
sudétingy pratimy atlikimg jvairaus fizinio pasirengimo asmenims, nes suteikia lengvai reguliuojama
kintamo dydzio apkrova.

PAGRINDINES SAVYBES

Reguliuojama pagalba: jrenginys turi reguliuojama nuolydj, kuris sumazina asmens kiino svorj,
atliekant prisitraukimus. Tai leidzia naudotojams pradéti nuo jveikiamo pasiprieSinimo lygio ir
palaipsniui didinti apkrova.

Keletos padéciu rankenos: jrenginys turi kelias rankenos padétis (placia, siaurg, neutralig),
todé¢l naudotojai, keisdami ranky padétj, gali veikti skirtingas raumeny grupes.

Ergonomiskas dizainas: slydimo lenta sklandZziai juda bégiais, tod¢l pratimy metu judesiai yra
stabiliis ir kontroliuojami. Toks dizainas padeda naudotojams iSlaikyti taisyklingg pratimo atlikima.

KompaktiSkas ir taupantis vieta: kaip ir kiti ,,Elevate* serijos treniruokliai, Sis treniruoklis yra
kompaktiskas, todél tinka namy sporto saléms ir profesionaliems fitneso centrams, kur vietos
taupymas yra svarbus aspektas.

DIRBANCIOS RAUMENU GRUPES

Pagrindiniai raumenys:

e Nugaros raumenys: platusis nugaros, rombai, trapeciniai raumenys.

e Dvigalvis zasto raumuo.

e Peciy: deltiniai, ypa¢ uzpakaliné dalis.

Antriniai raumenys:

e Liemens raumenys: tiesusis pilvo raumuo, jstriziniai raumenys ir skersinis pilvo raumuo. Sie
raumenys aktyvuojami siekiant stabilizuoti kiing atliekant prisitraukimo tipo judesj.
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ITAKA STUBURO SVEIKATAI

1. Stuburo padeétis ir laikysena: reguliarus ,,Elevate Pull-Up* treniruoklio naudojimas stiprina
virSutinés nugaros dalies ir peciy raumenis, kurie yra labai svarbiis norint i$laikyti tinkama
stuburo padétj ir laikysena. Stipresni nugaros raumenys padeda neutralizuoti ilgo séd¢jimo
ir netinkamos laikysenos sukeltg poveiki.

2. Liemens stabilumas: atliekant prisitraukimus ant pasvirusios plokStumos, reikia tinkamai
aktyvuoti liemens raumenis, kad stabilizuoti judantj kiing. Stipris liemens raumenys palaiko
stuburg ir sumazina apatinés nugaros dalies skausmy rizika.

3. Sgnariy sveikata: sklandus treniruoklio slydimo pavir$ius ir reguliuojams kriivis sumazina
sanariy, ypa¢ peéiy ir alkiiniy, apkrova. Si funkcija ypa¢ naudinga asmenims, turintiems
sanariy problemy arba atsigaunantiems po traumy.

PAPILDOMI PRIVALUMAI

LaipsniSkas treniravimas: reguliuojama nuozulni plokStuma leidZia naudotojams palaipsniui
didinti treniruoCiy sudétinguma, todél tinka ir pradedantiesiems, ir pazengusiems naudotojams.

Universalumas: jrenginys palaiko jvairias prisitraukimy variacijas, todél uztikrina visapusiska
virSutinés kiino dalies raumeny treniruote.

Sauga ir paprastumas: dél kontroliuojamos aplinkos ir treniruoklio teikiamos atramos
sumazéja susizalojimo rizika, todel prisitraukimus galima atlikti be pagalbininko i$ Salies.

Subjektyviuy pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
prisitraukimy serijg ant ,,Total Gym Elevate Pull-Up* tipo treniruoklio

9 pav. Atsispaudimo tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Press” treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant
raumeny jégos ir iStvermés tipo pratimus.

3 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartining
15 kartojimy prisitraukimy serijg ant ,,Total Gym Elevate Pull-Up” treniruoklio su lengviausia
apkrova

Prie$ Po Pokvi
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\.fﬂq Standartu.us Vidurkis At\.fﬂq Standartu.us vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis,
balais (0-10) 5,5 65 3.3 3,6 65 3,0 1,9 p <0,001
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Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Core ADJ*

10 pav. ,,Total Gym Elevate Core ADJ* treniruoklis ir tipiné padétis atliekant pratimus

»lotal Gym Elevate Core ADJ*“ treniruoklis yra specialiai sukurtas pagrindiniams liemens
raumenims treniruoti ir stiprinti, tode¢l sitilo dinamiskg ir jvairiapus¢ treniruot¢ jvairaus fizinio
pasirengimo asmenims.

PAGRINDINES SAVYBES

Reguliuojamas nuolydis: jrenginys turi reguliuojama nuolydj, todél naudotojai gali keisti
pasiprieSinimo ir sudétingumo lygij, atsizvelgdami j savo fizinio pasirengimo lygj ir konkrecius
treniruociy poreikius.

Ergonomiska slydimo ploksté: ergonominé slydimo ploksté uztikrina sklandy ir kontroliuo-
jama judéjima, todel naudotojai gali atlikti pratimus, laikydamiesi taisyklingos pratimy atlikimo
formos ir technikos.

Ivairiapusi§ki pratimai: palaiko daugybe pagrindiniy pratimy, jskaitant prisitraukimus,
atsispaudimus, kojy pakélimus ir jstrizus sukinius, todél galima visapusiskai treniruoti liemens
raumenis.

KompaktiSkas dizainas: kompaktiska ir sulankstoma konstrukcija idealiai tinka tiek namuose,
tiek profesionaliose sporto salése, nes taupo vieta ir kartu suteikia galimybe atlikti jvairius pratimus.

DIRBANCIOS RAUMENU GRUPES

Pagrindiniai raumenys:

e Tiesusis pilvo raumuo: pagrindinis raumuo, aktyvuojamas prisilenkimo tipo pratimy.

e [striziniai pilvo raumenys: aktyvuojami atliekant sukimo ir Soninio lenkimo pratimus.

e Skersinis pilvo raumenys: aktyvuojamas atliekant visus pagrindinius pratimus, uztikrinant
gily liemens stabiluma.

Antriniai raumenys:

e Kluby lenkiamieji raumenys: jjungiami atliekant kojy lenkimo per klubus pratimus.

e Apatinés nugaros dalies raumenys: tiesiamieji nugaros ir kiti stabilizuojantys raumenys
dalyvauja i$laikant laikyseng ir pusiausvyrg atliekant pagrindinius pratimus.
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ITAKA STUBURO SVEIKATAI

1. Stuburo stabilumas: stiprinant pagrindinius liemens raumenis, tiesiogiai didéja stuburo
stabilumas ir atraminé fukcija. Stiprus liemesn veikia kaip nattiralus apatinés nugaros dalies
itvaras, todél sumazéja traumy ir skausmo rizika.

2. Geresné laikysena: stiprinant stuburg palaikancius raumenis, uztikrinama geresné laikysena,
todel sumazéja apatinés nugaros dalies ir peciy apkrova.

3. Traumy prevencija: irenginys padeda iSvengti jprasty traumy, susijusiy su silpnais pilvo
raumenimis, pavyzdziui, apatinés nugaros dalies skausmo ir stuburo raumeny disbalanso,
kuomet pilvas silpnesnis nei nugara.

4. Funkciné jéga: treniruokliu atliekami pratimai imituoja funkcinius judesius, gerina bendra
kiino mechanika ir judesiy atlikimo efektyvuma, o tai naudinga stuburo sveikatai.

PAPILDOMI PRIVALUMALI

Progresyvus kriivio didinimas: reguliuojamas nuolydis leidzia naudotojams palaipsniui didinti
treniruociy intensyvuma, uztikrinant optimalig apkrovg ir prisitaikyma.

Prieinamumas: jranga tinka visy fizinio pasirengimo lygiy naudotojams — nuo pradedanciyjy
iki pazengusiy sportininky, todél yra universalus papildymas prie bet kokios treniruo¢iy programos.

Optimalios apkrovos pratimai: sklandus slydimo lentos jud¢jimas sumazina poveikj sagnariams
ir stuburui, todél tai saugus pasirinkimas asmenims, turintiems nugaros problemy arba atsigaunan-
tiems po traumy.

Subjektyviu pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
prisilenkimuy serija ant ,,Total Gym Elevate Core ADJ* tipo treniruoklio

= | [ [ —

11 pav. Prisilenkimo tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Core ADJ* treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant
raumeny jégos ir iStvermés tipo pratimus.

4 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartining
15 kartojimy prisilenkimy serijg ant ,,Total Gym Elevate Core ADJ* treniruoklio su lengviausia
apkrova

Prie$ Po Pokvi
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\@q Standartu.us Vidurkis At\.lsegq Standartu.us vidurkis
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis, <
balais (0-10) 3,0 65 2,6 1,5 65 2,0 1,5 p <0,001
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Treniruoklis ,,Total Gym Elevate Encompass*

8 pav. ,,Total Gym Elevate Encompass* treniruoklis ir tipiné padétis atliekant pratimus

»lotal Gym Elevate Encompass®“ — tai visapusiSkas jégos treniruoklis, skirtas viso kiino
treniruotéms naudojant savo kiino svorio pasipriedinima. Sis treniruoklis yra universalus, juo galima
atlikti jvairius pratimus, skirtus jvairioms raumeny grupéms, kartu skatinant funkcinius judesius ir
stabiluma.

PAGRINDINES SAVYBES

Reguliuojamas nuolydis: jrenginys turi reguliuojama nuolydj, todél naudotojai gali keisti
pasiprieSinimo lygj reguliuodami nuozulnumo kampa. Taip uztikrinamas kintamo laipsnio sunkumas,
todél treniruoklis tinka jvairaus fizinio pasirengimo asmenims.

Ergonomiska slydimo ploksté: ergonomiska slydimo lenta palengvina sklandy judéjima
bégiais, padeda atlikti jvairius pratimus, uztikrindama tinkama kiino padét] ir sumazindama sgnariy
apkrova.

Daugiafunkciniai priedai: jrenginys turi daugybe¢ priedy, tokiy kaip skriemuliai, trosai ir
rankenos, todél juo galima atlikti pratimus tiek virSutinei, tiek apatinei kiino daliai.

ISsami pratimy biblioteka: treniruoklis leidZia atlikti daugiau kaip 200 pratimy, jskaitant jégos
treniruotes, kardio treniruotes, tempimo ir pilateso pratimus, todel sitilomas iSsamus treniruociy
sprendimas.

KompaktiSkas ir taupantis vieta: jrenginio konstrukcija yra kompaktiSka ir sulankstoma, todel
idealiai tinka tiek namy sporto saléms, tiek profesionaliems sporto centrams.

DIRBANCIOS RAUMENU GRUPES
Pagrindiniai raumenys:

e VirsSutiné kiino dalis: kriitinés lasta (didysis kritininis raumuo), peciai (deltiniai
raumenys), nugara (nugaros raumenys, rombai, trapeciniai raumenys), rankos (dvigalvis
ir trigalvis raumenys).
nugaros dalies raumenys ir stuburo raumenys.

e Apatiné kiino dalis: kojy raumenys, nugaros raumenys, s€édmeny raumenys, blauzdy
raumenys.
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ITAKA STUBURO SVEIKATAI

1. Stuburo stabilumas ir atrama: stiprinant pagrindinius liemesn raumenis, jskaitant apating
nugaros dalj ir pilvo raumenis, stuburui suteikiama tinkama atrama ir didinamas bendras
stuburo stabilumas.

2. Laikysenos gerinimas: pratimai, skirti virSutinei nugaros daliai ir peciams, padeda islaikyti
taisyklingg laikysena, mazina virSutinés nugaros dalies ir kaklo raumeny pertempimo rizika.

3. Optimalaus poveikio pratimai: dél to tolygaus nuozulnios plokstumos judéjimo mazinamas
poveikis stuburui ir sgnariams, yra saugus pasirinkimas asmenims, turintiems nugaros
problemy arba atsigaunantiems po traumy.

4. Funkciné treniruoté: jrenginys imituoja kasdienius judesius, todél gerina funkcing jéga ir
koordinacija, o tai labai svarbu norint iSlaikyti sveikg stuburg ir iSvengti traumy.

5. Lankstumas ir mobilumas: | treniruoklio pratimy arsenalg jtraukti tempimo ir pilateso
pratimai didina lankstuma ir judesiy amplitude, todel geréja stuburo sveikata ir mazéja

raumeny sustingimas.

PAPILDOMI PRIVALUMAI

Universalumas: dé¢l plataus pratimy spektro ,,Elevate Encompass® tinka jvairaus pajégumo
tikslams, iskaitant jéga, iStverme, lankstumg ir pusiausvyra.

Pritaikomos individualiai treniruotés: reguliuojamas nuolydis ir daugybé priedy leidzia
naudotojams pritaikyti treniruotes konkrecioms raumeny grupéms arba patenkinti konkrecius fizinio
pasirengimo poreikius.

Saugumas ir prieinamumas: treniruoklio konstrukcija uZztikrina saugumg ir prieinamuma
jvairaus fizinio pasirengimo lygio naudotojams - nuo pradedanciyjy iki paZzengusiy sportininky.

Subjektyviuy pastangy OMNI metodo rezultatai atlikus vienkartin¢ 15 kartojimuy
liemens sukimy serija ant ,,Total Gym Elevate Encompass* tipo treniruoklio
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12 pav. Liemens sukimo tipo pratimai ant ,,Total Gym Elevate Encompass* treniruoklio

Subjektyviy pastangy OMNI metodas naudojamas kriivio intensyvumui jvertinti atliekant

raumeny jégos ir iStvermeés tipo pratimus.
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5 lentelé. Subjektyviy pastangy vidurkis pries ir po jégos lavinimo pratimy ciklo atlikus vienkartining
15 kartojimy liemens sukimo serijg ant ,,Total Gym Elevate Encompass* treniruoklio su lengviausia
apkrova

Prie$ Po Pokvi
R okycio -
Rodiklis i ini i ini . .| Patikimumas
Vidurkis At\./?.J u Standartu.ns Vidurkis At\./Se.J u Standartu.ns vidurkis 1Kimu
skaiCius | nuokrypis skaicius | nuokrypis
Subjektyviy pastangy dydis,
balais (0-10) 2,0 65 2,3 0,8 65 1,3 1,2 p < 0,001
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