Forslag pa layout

av gymlokal pa 360 kvm

Detta ar ett layoutforslag for ett lite stérre gym, ca 360
kvadratmeter. Det &r baserat pa en produktmix utvald
for optimal allsidig traning, bade for kondition och styrka.
Maskinerna har vi valt att placera pa basta satt utifran

lokalens golvyta.

Maskinerna dr grupperade tillsammans utifran muskel-
grupperna som tranas.

Traningsmaskinerna dr forsedda med instruktionstavlor
som ger utférliga beskrivningar pa hur 6vningarna utfors.

Gumleco

THE GYM EVOLUTION

Rekommenderad plats for spegel

195. Viktstall for

intematios
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142. Kniibo] - Bankpresstallning
kompakt

nella vikter

(6 platser)
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440. Hantelstall med dubbla hyllor
med plats for 10 par hantlar

441

3
Kromhantelset
med pelarstall

430+ 441
Kromhantelset
med pelarstill
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122. Béinkpresstallning

122. Biinkpresstéllning

140. Kompaktbénk, stéllbar
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140. Kompaktbénk, stallbar

140. Kompaktbénk, stallbar

140. Kompaktbank, stallbar

152. Scottbank, stiende

280. Smithmaskil
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148. Knabojréick
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162. Ryggresare, stallbar

162. Ryggresare, stallbar

155. Dipstall

110K. Chinsrécke
215K. Fyrstation med Kryssdrag:
Latsdrag, Roddhiss och Tricepshiss
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48614, Stretchmatta

48614, Stretchmatta 48614. Stretchmatta
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370. Magmaskin
170. Magbéink
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321. Brosstpress E !
323. Pec/Deck EE =

350. Bicepsmaskin E

331.Axelrotation
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333. Baksida axel

341. Larcurl sittande

342. Larcurlmaskin
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375. Midjerotation

314. Powerstation

First Degree Fluid Rower
First Degree Fluid Rower

115. Tbar row
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210. Sittande rodd

- 330. Axelpress
=

%*m Roddmaski

11 epIsin/episul

340 Bensparkmaskin
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252. Triceps Pushdown
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343. Benpress

347. Stdende Vadpress
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255. Biceps/Triceps kombi

345. Vadpress, sittande

244. Hacklift

First Degree Fluid Rower
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Sapilo WARU-LU Lopband

Sapilo WARU-LU Lopband

Sapilo WMSY Crosstrainer med rorliga armar
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Sapilo WMSY Crosstrainer med rrliga armar

Sapilo WAJG Elliptisk joggingmaskin

Sapilo WMBK Motionscykel

312 Rodd nerifran

314 Chins/Dip med motvikt

321 Brostpress med startpedal

323 Pec deck

330 Axelpress m. justerbart ryggstod
331 Axelrotation

333 Baksida axel

340 Benspark

341 Larcurl sittande

342 Lrcurl liggande

343 Benpress

347 Vadpress staende

348 Vadpress 45°

350 Biceps

351 Triceps

364 Adductors/Abductors (insida/utsida lan)
370 Mage sittande

375 Midjerotator

195 Viktstall for intemationella vikter
210 Sittande rodd

211 latsdrag

225 Kryssdrag

244 Hacklift

252 Tricepsdrag med ryggstod

255 Bicepshiss
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Sapilo WMBK
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Sapilo WMBK Motionscykel

Friskvards Trading i Haninge AB - Lillsjovdgen 9 - 136 50 Haninge -

08-500 119 97 - www.gymleco.se

110K Chinsracke till kryssdrag (Cable Cross)
115 Framétbojd rodd (T-bar row)

120 Lutande bankpress

122 Biinkpresstallning

140 Stillbar bank - Kompakt

142 Bankpress- och knabojstallning

148 Knabgjrack

150 Curlstangsuppligg

152 Scottbank, staende

155 Armhévningsstallning (Dipstall)

162 Ryggresare, stillbar

170 Magbénk (Roman chair)

410. Int, skivsténg.

415. Internationell curlsting

423.Int. gummiviktskivor, fargade

430. Kromhantelset 1-10 kg, skruvade

432. Gummerade hantlar

441, Pelarstill for 10 par kromhantlar

440. Hantelstall med plats for 10 hantelpar
48614 Stretchmatta

RJ1120 Hantelstéll med plats for 10 hantelpar
WARU-LU Sapilo Lépband

FD First Degree Fluid Rower

WMBK Sapilo motionscykel

WMSY Sapilo Crosstrainer



