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Keksint® koskee laitetta (10), jota kéytetddn vatsalihasten
harjoituksessa ja joka parantaa tunnetun vatsaliikeharjoituksen
fysiologista tehokkuutta. Laite koostuu erikoismuotoisesta al-
taasta (12), joka ottaa vastaan lantion, samalla kun pitk&n-
Omainen tukiosa (14) tukee selkdrangan lanneosaa. Lantioaltaan
(12) ja selk#drangan lanneosan tukiosan (14) vilinen alue kaa-~
reutuu kuperasti yl®sp#din vastaanottaakseen kehon ylimenoalueen
ristiluun ja selkirangan lanneosan vdlilld. Keinuosa (16) akti~-
voi tdll¥in asianmukaisesti useat vatsalihasryhmdt kdyt&n aika-
na. Keinuosa (16) pit#4 my8s sis#ll&dn kdyttdjin héntdluun kan-
nattaen luista rakennetta ja védhentden siten kitka- ja puris-
tusvoimia sen kohdalla. Kaksi kahvaa (24) , jotka sopivat eri
kdsivarsipituuksille, ovat lantiocaltaan (12) vastakkaisilla
puolilla ja ne on suunniteltu auttamaan klyttdjdn oikean asennon

-saamisessa laitteella ja mahdollistamaan yldraajojen voiman

kdytdn avuksi kiyttdj¥n suorittaessa harjoituksen. Kaksi alempaa
ulkonemaa (25) lantioaltaan (12) vastakkaisilla sivuilla toimi-
vat sivuttaisvakaimina estden kdyttdjin kisien vahingoittumisen
hdnen tarttuessaan kahvoihin (24).
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Uppfinningen avser en apparat (10) £8r bruk vid trdning av
magmusklerna, vilken f&rblttrar den fysiologiska effektiviteten
av den vidlkdnda manmuskel®vningen. Apparaten bestdr av ett trig
(12) av speciell form som mottar bickenet medan ryggradens
ldnddel samtidigt st&ds av en lidngsgdende st&ddel (14). Uver-
gdngsomrddet mellan bickenets trdg (12) och ryggradens l&nddels
stéddel (14) &r bagformig konvext uppidt £8r att motta kroppens
tvergdngsdel mellan korsbenet och ryggradens ldnddel. En gung-
del (16) aktiverar hirvid ldmpligen de m&nga magmuskelqgrupperna
vid anvdndningen. Gungdelen (16) mottar ocksd anvindarens svans-
ben och uppb#dr benstrukturen och minskar dirmed friktions- och
presskrafterna pa denna. Tva handtag (24) passar f6r olika arm-
léngder pd motstdende sidor av bickentrdget (12) och &r avsedda
att hjdlpa anvdndaren att placera sig riktigt pd anordningen och
m8jliggdra anvdndning av 8vre extremiteternas styrka till hjdlp
f6r anvdndaren att utf8ra dvningen. Tva ligre utsprdng (25) pé&
motstdende sidor av bickentriget (12) fungerar som sidostabhili-
satorer f8r att fdrhindra skador pA anvindarens hinder d& denna
griper handtagen (24).
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Laite vatsalihasten harjoittamiseksi

Tdamd keksintd koskee patenttivaatimuksen 1 johdan-
non mukaista laitetta, jota kdytetddn vatsalihasten har-
joituksessa ja jota voidaan kdyttii seki kotona ettid am-
matillisesti.

Tavallisessa YlOsistumisharjoituksessa henkils ma-
kaa sel&lldin kasvot yloéspdin lattialla lonkat ja polvet
taivutettuina n. 90° ja kddet p&din takana.

Keksinnén erids tirkes tavoite on parantaa tunnetun
yYl8sistumisharjoituksen fysiologista tehokkuutta vatsa-
lihasten voiman ja virkeyden kannalta. Tdhdn pdamadridin
pddstdan keksinnén mukaisella laitteella, jolle on tunnus-
omaista patenttivaatimuksen 1 tunnusmerkkiosassa esitetyt
seikat.

Esilld olevassa keksinndssid on kehitetty erikois-
muotoinen laite, jonka pddlld henkild makaa harjoituksen
suorittamiseksi. Keinuosa aktivoi t&116in asianmukaisesti
useat vatsalihasryhmét laitteen kdytdén aikana. Keinuosa
pitdd myds sisdlliin kdyttdjén hantdluun kannattaen luista
rakennetta ja vihentden siten kitka- ja puristusvoimia sen
kohdalla.

Tdtd uutta laitetta kdytettdessi henkild on aivan
Samassa asennossa kuin kuvatussa, tavallisessa ylosistu-
misharjoituksessa ja harjoituslaite sijaitsee henkildn ja
lattian vd1lilli. Keksinndn mukaisesti lantio voi olla lan-
tiocallasosassa ja pitkdnomainen tukiosa tukee selkdrankaa
lanteen kohdalla hyvidksyttavilla notkoselkdamuodolla.

Keksint&3d kuvataan Seuraavassa selityksessi ja
oheisissa patenttivaatimuksissa ja ndytet&ddn piirustuksis-
sa, joissa:

kuvio 1 esittds laitteen kayttoad yYldsistumisharjoi-
tuksessa;

kuvio 2 esittii pohjakuvantoa ylhailts laitteesta;

kuvio 3 esittii Pystyleikkauskuvantoa laitteesta
sen etupdisti;
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kuvio 4 esittdid perspektiivikuvantoa laitteesta;

kuvio 5 esittdd pystyleikkauskuvantoa sivulta ku-
vion 2 aiheesta;

kuvio 6 esittdi lipileikkauskuvantoa pitkin kuvion
2 viivaa A-A,

kuvio 7 esittdid lipileikkauskuvantoa pitkin kuvion
2 viivaa B-B,

kuvio 8 esittdi lipileikkauskuvantoa pitkin kuvion
2 viivaa C-C;

kuvio 9 esittdi hieman kaaviomaista pystyleikkaus-
kuvantoa sivulta, osaksi lidpileikkauksena, ndyttden lait-
teen ja alaselkirangan sekd tiettyjen pddlihasryhmien va-
lisen suhteen; Jja

kuvio 10 esittidi lipileikkauskuvantoa pitkin kuvion
2 viivaa D-D.

Viitaten nyt piirustuksiin ndytetty harjoituslaite
10 kidsittdi yhtendisen kappaleen, joka on tehty verraten
ohuesta, muovin ruiskuvalulla tehdysta vaipasta, Jjonka
taipuisuus ja jadykkyys vaihtelevat yhtendisen kappaleen
eri kohdissa. Taipuisuuden vaihtelut johtuvat ruiskuvale-
tun muovin fysikaalisista ominaisuuksista suhteessa lait-
teen rakenteeseen. Ylimenoalue (varjostettu alue kuvion 2
viivojen B-B ja C-C vdlissd), joka on lantio-osan ja sel-
kdrangan lanneosan vidlilld tukee keinuntamekanismia Jja
lantioallasta ja on jdykempi kuin ldheiset osat, kun laite
ruiskuvaletaan. Jos laite tehdddn tyhjdpuristamalla tai
muulla tavalla, siind voi tehdd ripoja tai muu vahvistus,
niin ettd jdykkyys on sama ylimenoalueella.

Harjoituslaite 10 kdsittaa olennaisesti allasosan
12, jonka muoto on soikea ja joka on kooltaan sellainen,
ettid se vastaanottaa kidyttdjdn pakarat ja se tukee lan-
tiota, sekd selkdrangan lanneosaa tukevan osan 14, joka
ulottuu allasosasta kohdistettuna symmetrian akselin kans-
sa. Vastatusten kahden osan kanssa viivojen B-B ja C-C

vd1ill3d (varjostettu alue kuviossa 2) on ylimenoalue, joka
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on kaareva kuperasti Y1lospdin, niin etti se pitdd ylili
normaalin ristiselkikulman (Jonka médritelmd on anatominen
ylimenokohta lantion ristiluun ja selkdrangan lanneosan
L5-nikaman v&1il14). (Yleisesti pidet&d&n ristiselsn kulman
kokona suurin piirtein 35-40°.) T&md on laitteen erds tir-
ked turvatekiji. Symmetrian akseli on kuvion 2 viivaa

A-A pitkin.

Selkdrangan lanneosan tukiosa 14 ndhddan parhaiten
kuvioissa 5 ja 6 tasaisesti ja kuperasti yléspiin kaareu-
tuvana, niin etti kun laite on kdytdssid ja kayttdjan paka-
rat ovat altaassa 12 Ja seldn alaosa on lanteen tukiosalla
14, ylldpidetddn suotava notkoselkiaste selkdrangan lanne-
Osassa ja anatomisesti hyvaksyttdvd ristiselkikulma neut-
raalissa seldllédmakuuasennossa. "Anatomisesti hyvaksytti-
vallan tarkoitetaan, etti anatomian asiantuntijat pitivit
Yleensd normaalin ristiselkidkulman sopivana arvona 35-40°;
tarkka kaltevuusaste vaihtelee tavallisesti enemmin tai
vdhemmén td114 alueella henkildiden kesken. Madrdatyn yksi-
16n kanssa selkdrangan lanneosan tukiosa 14 yllapitdsd si-
ten té&midn henkildn normaalin ristiselkdkulman, jonka ole-
tetaan olevan 35-40° alueella, mukavassa ja hyvin tuetussa
asennossa, kun kdyttdjdn keho on neutraalissa seldllidma-
kuuasennossa.

Kun ylésistumisharjoitus aloitetaan, joustaa tai-
puisa ylimenoalue (varjostettu alue kuvion 2 viivojen
B-B ja Cc-C vdlilld) taaksepiin kohti lattiaa, kun selki-
rangan lanneosa 1litistyy, miki saa aikaan luonnollisen
lantiokallistuman ja est&i liian suuren ristiselkdkulman
tai notkoseldn, miki voi olla haitaksi selkdrangan ala-
osalle. Sekd innokas kuntoilija ettd alaselin kivuista
kdrsivd tuntevat hyvin lantion kallistusliikkeen, jossa
taivutetaan lantiota alaseldn litistdmiseksi, mikd vihen-
tdd herkkiin vdlilevyrakenteisiin kohdistuvaa rasitusta.

Varsinkin kuvioiden 5 ja 6 sivu- ja poikkileikkaus-
kuvannoista n#hdiin lisdksi, etti selkdrangan lanneosan
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tukiosa 14 kaareutuu myds matalasti ja koverasti pitkin
symmetrian akselia A-A. Koveruus on vdhdisempi kehien koh-
dalla, joilla kdyttdjdn alaselkd lepdd kdyton aikana.

Keinuosa 16 ulottuu lantiocaltaan alla kuperan, soi-
kean ulkoneman muodossa. Tdssd keinuosassa on syvempi on-
telo takaosassa, joka ulottuu kohti lantioaltaan kehda.
Tdmin kuperan ja soikean ulkoneman ansiosta harjoituslaite
10 voi keinua edestakaisin kokonaisuutena akselin ympdri,
joka on poikittain suhteessa symmetrian akseliin, kun vat-
salihaksia harjoitetaan useiden yldsistumisharjoitusten
aikana. Kuvion 2 mukaisesti on keinuosa 16 kohdistettu
symmetrian akselin A-A kanssa, niin ettd laite voi keinua
sivuttain kokonaisuutena, mik&d virkistdd ja aktivoi vinoja
vatsalihaksia k&dytdn aikana, Kkuten selitetddn l&hemmin
seuraavassa. Keinuosan 16 soikea muoto on se tekijd, joka
varmistaa keinuliikkeen kiddntdpisteen oikean sijoituksen,
ja se on kriittinen tekijd keksinnon tehokkuuden kannalta.
Kehon painopiste on toisen ristiluunystyrdn kohdalla tai
tdm3dn ldhelld ja keinuosan kdantopiste on tehty allasosaan
12 sisdltyvidksi muotoulkoneman saamiseksi. Tdten muodostuu
kolo 20 ylempdin (yldspdin olevaan) pakaran vastaanotta-
vaan alueeseen allasosassa 12 yhteenosuvasti keinuosan
ulkoneman kanssa, kuten kuviot 4 ja 8 ndyttdvidt parhaiten.
Koko 20 pitd4 sisdllddn kdyttdjdn hantdluun pakarat vas-
taanottavien alueiden 22 kannattaessa luista hdntdluuta
kolon pddlld, mikd viahentdd tehokkaasti tavallisessa ylos-
istumisharjoituksessa paljon esiintyvid kitka- ja puris-
tusvoimia.

Lantioallasosa 12 sisdltdi kaksi matalasti ja kove-
rasti kaarevaa aluetta 22, jotka vastaanottavat ja tukevat
pakaroita symmetrian akselin A-A vastakkaisin puolin, ku-
ten kuviot 6 ja 10 ndyttdvidt parhaiten. Ylimenoalue kolon
20 ja pakarat vastaanottavien alueiden 22 v&dlilld kolon
molemmin puolin k&sittdd kolmiomaisen, lievdsti syvennetyn

ylimenoalueen, joka asteittain levidd ulos- ja yl&spdin
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kolmion muotoisesti, joka muistuttaa ristiluun muotoa ja
ulottuu selkirangan lantio- 12 ja lanneosan 14 viliseen
Ylimenocalueeseen. Timi kolmiomainen muoto kohdistaa tehok-
kaasti kdyttdjdn lantion, ristiselkikulman ja hdntdluun
laitteen asianomaisen vastaanottoalueen pddlld. T&amd suu-
rin piirtein kolmiomainen kolo nihdiin parhaiten kuviossa
2 ddriviivavarjostuksina symmetrian akselin A-A kummalla-
kin puolella ja viivan B-B kahtia jakamana sekid kuvioissa
4 ja 8.

Laitteen 10 molemmin puolin lantio-osan 12 alapuo-
liskossa on kaksi ulkonevaa kahvaosaa 24, kuten kuviot 2,
4, 5 6 ja 10 ndyttdvdt. Kiytt&j& tarttuu ndihin kahvoihin
apuna harjoituksen aikana seki laitteen asennon sddtami-
seksi ja yllidpitidmiseksi suhteessa kdyttdjan kehoon ja
siten suuremman mukavuuden Ja tehokkuuden saamiseksi. Nimi
kahvat 24 on suunniteltu useita kdsivarsipituuksia silmil-
ldpitden ja pitdmiin kyyndrpdd siiven muotoisesti poispdin
kdyttdjén kylkien luota. Tidmi rakenne vdhentdd tehokkaasti
vaaraa luisen kyyndrpdan iskemistid lattiaan tai harjoitte-
lualustaan ja antaa kdyttdjélle nostoedun osaksi ylikehon
raajojen voiman avustamana.

Laitteen 10 (kuviot 3-5 ja 10) alapinnan kummalla-
kin puolella on kaksi ulkonemaa 25, jotka estidvit laitetta
keinumasta liiaksi sivuttain. Timi vahentdd tehokkaasti
vaaraa kdyttdjan kidsien vahingoittumisesta, kun ne tarttu-
vat kahvojen 24 kautta. Niami "sivuvakauttimet" on tehty
samaksi kappaleeksi lantioallasosan 12 kanssa.

On huomattava, ettid laitteen 10 (kuvio 2) jompi
kumpi tai kumpikin pinta voidaan haluttaessa karhentaa
laitteen ja kdyttdjdn kehon tai laitteen ja harjoittelu-
alustan vélisen luistamisen vihentimiseksi harjoitusohjel-
man aikana.

Seuraava kuvaus liittyy erityisesti kuvioihin 1, 2,
9 ja 10.

Kayttdjad lepdd seldllidin lonkat ja polvet taivutet-
tuina ja jalat tasaisesti lattialla. Harjoituslaite 10
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asetetaan sitten paikalleen, niin ettd sen allas 12 on
pakaroiden alla ja selkdrangan lanneosaa tukeva osa 14 on
alaseldn alla. Kidyttdjdn k&dsivarren pituuden mukaan s&d-
dettyyn kahvaan tartutaan niin, ettd sormet asetetaan kah-
van pididlle ja sen aukon kautta, niin ettd kdyttdjéd voi
hienosddtidi laitteen 10 ja kohdistaa sen oma kehonsa kans-
sa sopivaksi.

Tavallinen yldsistumisharjoitus aloitetaan vield
kahvoihin 24 tarttuen. Kdsivarsien voimaa voidaan kdyttaa
osittain vatsalihasten avuksi yldkehon nostamiseksi yl&és-
istumisharjoituksessa. Ei ole tarpeen saavuttaa yldsistu-
misasentoa tdysin pystysuorasti.

Johtuen keinuosan 16 suhteellisesta ahtaudesta ku-
vion 2 mukaisesti on laite 10 epdvakaa sivuttain ja keinuu
sivulta toiselle. Kidyttdjin on pakko tasapainotella keinu-
osan keskiulkonemalla 16. Tdmd tasapainotus on refleksi-
toiminta, jonka aivokeskukset saavat aikaan aktivoimalla
sivulihakset (sisd- ja ulkopuoliset vinot 1lihakset), Xkun
suoritetaan yldsistumisharjoitus laitteella. Ilman laitet-
ta 10 tavallinen yldsistumisharjoitus ei aktivoisi nditd
lihaksia tehokkaasti. Kuvioiden 1, 9 ja 10 mukaisesti
laitteen 10 keinuminen sivuille nuolen E suunnassa aktivoi
vinoja vatsalihaksia tarvitsematta vddntdd selkdrangan
alaosaa. Koska selkidrangan alaosan luinen rakenne ei edis-
td vddantoliikettd, ja koska tavalliset yldsistumisharjoi-
tukset juuri ndiden vinojen lihasten aktivoimiseksi edel-
lyttdvat selkdrangan alaosan vddntdmistd, on selvad, etta
vdintotoiminnan poisto vidhentdd vaaraa selkdrangan alaosan
vahingoittumisesta. Tamdn mekanismin toinen etu on se,
ettd sen kanssa kdyttdji tarvitsee vihemmdn aikaa yldsis-
tumisharjoituksessa koko vatsalihasrenkaan aktivoimiseksi,
vihentden tehokkaasti aikaa 66 %:1la. Tavallisesti yldsis-
tumisharjoituksessa on kerran istuttava ylos suoraan ete-
enpdin, kerran vasemmalle k#&ntyen ja sitten kerran oikea-
lle kddntyen vatsalihasrenkaan tehokasta harjoittelua var-
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ten. Keksinnén mukaisella laitteella on vain istuttava
kerran ylés suoraan eteenpdin eikd kolme eri kertaa. Toi-
nen ominaisuus on se, ettd koska koko vatsalihasrengas
aktivoituu ylésistumisharjoituksessa, joten harjoituksen
suorittaminen on helpompi. T#mi seikka yhdessd suuremman
mukavuuden kanssa helpottaa tehokkaan yld8sistumisharjoi-
tuksen suorittamista sellaisten kdyttdjien osalta, jotka
eivdt muutoin Pystyisi sitd suorittamaan.

Y16sistumisharjoituksen aikana laite 10 keinuu
eteenpdin vaatien enemmin tydskentelyvoimaa alemmalta vat-
salihaksistolta. Tami keinuminen eteenpiin vihentii kor-
vaavaa toimintaa lanne-suoliluulihaksen ja jalan nelipsi-
lihaksen taholta ja suurentaa sitd tehokasta liikealuetta,
jolla vatsalihakset eristetddn harjoituksessa ja ne tyods-
kentelevit suuremmalla liikealueella. Kuvio 9 ndyttdd kei-
nuliikkeet eteen- ja taaksepdin nuolen D suunnassa. Keinu-
osan 16 kaidntopisteen miirii keinuosan soikea muoto, joka
on vdhemmdn selvd sen ulottuessa taakse kohti lantioallas-
osan 12 kehdd, kuten kuviot 4-8 ja 10 ndyttavit parhaiten.
Tdmd rakenne asettaa kddntdpisteen tehokkaasti kdyttajan
kehon 1luonnollisen painopisteen alle, niin ettd saadaan
aikaan tasainen keinuva liike eteen- ja taaksepdin, tehok-
kaammat lihastoiminnat ja parempi ajoitus lantion kallis-
tuksen avustukselle, kuten edelli kuvattiin. Lantion kal-
listusmekanismi nihdiin parhaiten kuviossa 9 nuolen F
suunnan nayttidmini.

Viitaten erityisesti kuvioihin 5 ja 6 Yl6spdin kaa-
reva selkdrangan lanneosan tukiosa 14 yllapitdd normaalin
notkoselkékaarevuuden, kuten edelld todettiin. Tami notko-
selkd yllidpidetiddn tavallisemmin painon kantavassa pysty-
seisonta-asennossa ja se on selkdrangan alaosan voimakkain
rakenne. Tavallinen yYlésistuminen ilman keksinnén laitetta
suoritetaan lonkat ja polvet taivutettuina n. 90° kulmassa
ja selkdrangan alaosa litistettynd lattiaa kohti lantion
kallistusliikkeelld. Tiami asento vdhentdi vaaraa selkiran-
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gan alaosan vahingoittumisesta, koska se estda liiallisen
notkoseldn tai selkdrangan alaosan liiallisen ojennuksen.
Mutta selkdrangan alaosan ollessa litistettynd lattiaa
vasten ei selkiranka ole tarpeeksi suojattuna. Kun kaytta-
jd suorittaa tavallisen yl&sistumisen ilman laitetta 10,
hin pyrkii luonnollisesti lyhentdmddn yl&kehon muodosta-
maa, pitkdd "vipua". Tdmd tapahtuu notkistamalla selkdran-
ka notkoseldksi ja siten tehokkaasti parantamalla vipujar-
jestelmdid ja siten nostoetua. T&m& voi johtaa selkdrangan
alaosan vahingoittumiseen, varsinkin ristiseléan ylimeno-
kohdassa. Tamdn tekee vield ongelmallisemmaksi se, ettd
tavallisessa ylésistumisessa selkdranka liikkuu lantiora-
kenteen suunnassa, joka on suhteellisen liikkumaton joh-
tuen lantion kosketuksesta lattian kanssa, mikd suurentaa
niitd voimia, jotka mahdollistavat vahingon ristiseldn
ylimenokohdassa.

Viitaten erityisesti kuvioon 9 ndhdddn, etta suori-
tettaessa yldsistumisharjoitusta laitteen 10 kanssa, niin
henkildn aloittaessa yldsistumisen taipuu selkdrangan lan-
neosan tukiosa taaksepdin kohti lattiaa nuolen B suunnas-
sa, mikd estdd normaalin notkoselan liioittelun, ja téama
auttaa aloittamaan yldsistumisen nuolen C suunnassa. T&ma
perustuu Newtonin kolmanteen fysiikan lakiin, jonka mukaan
jokaisella toiminnalla on yhtdl&dinen reaktio pdinvastai-
seen suuntaan. Témd lisdd tehokkaasti yldsistumisharjoi-
tuksen turvallisuutta, koska vahingollisemmat voimat
esiintyvdt, kun yldsistumisharjoitus aloitetaan.

Kun selkidrangan lanneosan tukiosa 14 joustaa taak-
sepdin kohti lattiaa nuolen B suunnassa, reagoi lantioal-
lasosa 12 joustamalla eteenpidin nuolen F suunnassa, mikad
saa aikaan edelli mainitun lantion kallistusliikkeen.

Taipuisa ylimenoalue, joka on varjostettu kuvion 2
viivojen B-B ja C-C v#lills, on jakopintana suhteessa sel-
kdrangan lanneosan tukiosaan 14 ja lantio-osaan 12 ja var-
mistaa normaalin ristiselkdkulman sdilymisen, mikd vé@hen-

tii rasitusta ja estdd ristiseldn vahingoittumisen.
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Ndiden toimintojen ajoituksen miirii kadntopisteen
sijoitus keinuosassa 16 ja siten edelli mainittu keinuosan
soikea rakenne.

Kun on viety piitékseen ylésistumisharjoituksen
aloitusvaihe laitteen 10 avulla, aktivoi k&éyttidj& koko
vatsalihasrenkaan, kun hin taas tasapainottaa ja nostaa
itsensd keinuosan 16 kallistuksen mddrddmddn vastukseen.
Kun keinuosan vastus voitetaan kdantopisteessi, keinuu
laite 10 eteenpiin kantaen kdyttdjdn lantion nuolen D
Suunnassa. T&dmdn keinumekanismin johdosta vatsalihaksis-
ton kiinnitykset rintakeh&iin ja lantioon liikkuvat pas-
siivisesti poispdin toisistaan, mikid saa aikaan suuremman
vaatimuksen lihaksilta pitemmdlld liikealueella. Samalla
vatsalihakset mahdollisesti korvaavien lihasten, nimitt&in
lanne-suoliluulihaksen ja nelipédisten reisilihasten kiin-
nitykset ldhestyvit passiivisesti, jolloin nimi lihakset
eivdt auta nostossa Ylésistumisharjoituksen suorittamisek-
si.

Laite 10 tukee kdyttdjdn kehoa mukavassa asennossa,
samalla kun kehoa nostetaan, niin etti harjoituslaite voi
olla kehon pinnan ja lattian tai harjoitusalustan pinnan
vdlills.

Kuviociden 2 ja 10 mukaisesti kahvat on suunniteltu
eri kdsivarsipituuksille. Kdyttdjd tarttuu kahvoihin yl-
hddaltd viemdllid sormet yhden aukon kautta tarttuakseen
alapintaan, ja pitai peukalonsa syvennyksessi, joka muo-
dostuu yldpinnassa sivuvakaimien 25 johdosta. Tdmd rakenne
estdd tehokkaasti kayttdjan kisien vahingoittumisen timin
harjoituksen aikana ja pitdd kyyndrpsait siiven muotoisesti
erossa kyljistd, niin ettid luinen kyyndrpdd ei iske lat-
tiaan. Kahvat 24 avustavat osaltaan ylidvartalon nostami-
Sessa yldsistumisliikkeilli kdyttémdllsd yldraajojen voimaa
sekd auttavat kdyttdjdd pysymdsin mukavassa asennossa lait-
teella 10. Yldraajojen voiman antaman avun toinen ominai-
Suus on se, ettd heikompi henkils voi suorittaa harjoituk-
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sen ja siten saada positiivista vahvistusta, samalla kun
vahvempi henkild voi suorittaa toistuvat harjoituksen yli
vatsalihasten normaalin visymispisteen ja siten entises-
tddn vahvistaa lihaksia ja lisdtd niiden kestokykya.

Harjoitusohjelma voidaan aluksi aloittaa pehmedlla
pinnalla, kuten vuoteella tai harjoitusmatolla, koska tama
vdhentdd keinumisliikkeitd ja vaatii siten vdhemmdn nosto-
voimaa vatsalihaksistolta. Vaikeusastetta voidaan liséata
suorittamalla harjoitus yhd lujemmalla pinnalla.

Kahvoihin tarttuminen suoritettaessa harjoitus
laitteen avulla ei ole ehdottoman olennaista, koska kdsien
suhteellinen asento ei ole kriittinen laitteen toiminnal-
le.

Vaikka laite tehokkaasti vdhentdd kdyttadjan kehon
rasittumista, jos harjoitus aiheuttaa kipua tai se on fy-
siologisesti haitallinen, on harjoitus heti lopetettava ja
on kysyttdva neuvoa ldakarilta.

Vaikka suurin osa edeltidvastd selityksestd on kos-
kenut tavallisen ylésistumisharjoituksen suorittamista, on
selvdd, ettd keksinndén harjoituslaitetta voi kdyttda
useissa muissa harjoituksissa k&dyttdjdn selkdrangan suo-
jaamiseksi ja sen pitdmiseksi mukavassa asennossa ja joi-
denkin harjoitusten tarkoituksen t&dyttdmiseksi paremmin.
Keksinndn laitteen avulla voidaan erityisesti suorittaa
lattia- tai mattoharjoitukset, joihin sisdltyy alavartalo,
mukaan lukien jalat, kuten jalkojen nosto tai polkupyodrdi-
ly makuulla.

Ylimddrdinen osa voidaan sisdllyttdd keksinndn
laitteeseen tai ostaa erikseen sen kanssa kadytettdviksi,
kuten ndytetddn katkoviivoin kuvioissa 5 ja 8. Tdssd ndy-
tetdidn lisdkenkd tai -kiilarakenne 30, joka sopii suurin
piirtein keinuosan 16 alle ja lisd4 keinuosien 16 ja har-
joituksen tukipinnan (lattian tai maton) kosketuspinnan
kaltevuutta. Tarkoitus on erityisesti lisdtd keinuosan 16

kaltevuutta ja siten keinumisvastusta ja myds suurentaa
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laitteen sivuttaiskallistumaa. Timi 1isii ylosistumishar-
Joituksen vaikeusastetta erikoistuneelle henkil&lle. Kayt-
tdjdn taidon kasvaessa voidaan kdyttdd erilaisia lisiken-
kid 30, joilla voi olla vdrikoodi, joka osoittaa vaaditun
taidon tai saavutettavan taidon asteen. Vaihtoehtoisesti
lisdkengdn 30 alapinta voi olla liikutettavissa tai kal-
listettavissa, kuten hydraulisylinterid kidyttdmi#lli, var-
sinkin kun harjoituslaitetta kéiytet&in olosuhteissa, jois-
sa sitd kdytetdin jatkuvasti, kuten kuntoutuslaitoksessa
tms.

Edeltdvistd kdy ilmi, etti tissi kuvattu harjoitus-
laite on hyvin helppo kdyttdd tehokkaalla tavalla ja etti
siind on paljon sisddnrakennettuja turvakeinoja, jotka
osaltaan suojaavat kidyttdj4i mahdollisilta vaaroilta, joi-
ta esiintyy tavallisessa ylésistumisharjoituksessa. Lait-
teelle ominainen yksinkertaisuus merkitsee, ettd se voi-
daan valmistaa suurina mdirini kuluttajalle alhaiseen hin-

taan.
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Patenttivaatimukset

l. Laite vatsalihasten harjoittamiseksi, jossa

laitteessa on lantiocallasosa (12) kdyttdjan paka-
roiden sijoittamiseksi ja kdyttdjdn lantion tukemiseksi,
jolla osalla on pituussuuntainen symmetria-akseli (A-A),

tukiosa (14) kayttdjan selkdrangan lanneosaa var-
ten, jossa osassa on ylimeno-osa, joka ulottuu taaksepdin
lantio-osasta ja kaareutuu yl®spdin ristiseldn ja kupeiden
anatomisen ylimenokohdan tukemiseksi anatomisesti hyvdk-
syttdvissd ristiselan kulmassa,

joka selkd8rangan tukiosa (14) on linjassa symmet-
ria-akselin (A-A) kanssa ja kaareutuu tasaisesti ja kupe-
rasti yl6spdin niin, ettd kun kidytdssd kayttajadn pakarat
ovat lantioallasosassa (12), ovat kayttdjdn seldn alaosa
ja kdyttdjén ristiselk&dkulma selkdrangan lanneosan tukios-
alla (14) ja ylimeno-osalla anatomiseksi hyviksyttdvidsti
tuettuina, selkdrangan lanneosan tukiosan (14) ollessa
lisdksi matalasti ja koverasti kaareutuva symmetria-ak-
selin (A-A) ympdri sivutuen antamiseksi selkdrangan ala-
osalle, kun td&md asetetaan siihen kidytdssd, t unne t-
t u siitd, ettd laite kdsittdd lissdksi keinuosan (16),
joka ulottuu lantioallasosan (12) alle, niin ettd kaytdssi
laite keinuu edestakaisin kokonaisuutena akselin ympdri,
joka on poikittain suhteessa symmetria-akseliin.

2. Patenttivaatimuksen 1 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, ettd keinuosalla (16) on olennaisesti
soikea muoto, joka muodostaa k&dnttpisteen, joka helpottaa
keinumista eteenpdin, niin ettd k#yttdjdn on kdytettdvd
vatsalihaksia eristetymmin suuremmalla liikealueella.

3. Patenttivaatimuksen 2 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, ettd keinuosa (16) on kohdistettu sym-
metria-akselin (A-A) kanssa ja on Kkaareva alaosassaan,
niin ettd keinuosa saa aikaan harjoituslaitteen keinumisen
sivuttain, jolloin kdyttdjdn vinot vatsalihakset tulevat

aktivoiduiksi refleksinomaisesti kdytdssi.
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4. Patenttivaatimuksen 2 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, etti lantiocallasosa (12) sisdl1tdi kaksi
pakarat vastaanottavaa ja tukevaa aluetta (22) symmetria-

akselin (A-A) vastakkaisilla puolilla ja symmetrian akse-
lin kanssa kohdistetun kolon (20), joka leviii asteittain
ulos- ja yldspidin kolmion muotoisesti ja joka muistuttaa
lantion ristiluun anatomista muotoa, jolloin kolo ulottuu
ylimenoalueeseen lantioallasosan (12) ja selkdrangan lan-
neosan tukiosan (14) vdlilli.

5. Patenttivaatimuksen 2 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, etti keinuosa (16) on tehty samaksi kap-
paleeksi lantioallasosan (12) kanssa soikeana ulkonemana
Ja kolo (20) muodostuu lantioallasosan (12) yYldpinnassa ja
Se on alussa syvempi ja tulee matalammaksi ulottuessaan
kohti lantioallasosan (12) kehis.

6. Patenttivaatimuksen 3 mukainen laite, t u n -
n et tu siitd, etti lantioallasosassa (12) on kaksi
alaspdin suunnattua ulkonemaa (25), yksi sen kummallakin
puolella, mikd rajoittaa laitteen keinumista sivuttain.

7. Patenttivaatimuksen 6 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, ettid siini on kaksi kahvaosaa (24), yksi
kummankin ulkoneman ulkopuolella, jolloin kumpikin kahva-
Osa kdsittdid ainakin yhden aukon, joka on tehty laitteen
aineen koko paksuuden ldpi.

8. Patenttivaatimuksen 7 mukainen laite, t u n -
nettu siiti, etti lantioallasosa (12), selkdrangan
lanneosat tukiosa (14) , keinuosa (16), alaspdin suunnatut
ulkonemat (25) ja kahvaosat (24) muodostavat yhtendisen
kappaleen erottamattomia osia.

9. Patenttivaatimuksen 8 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, etti laite koostuu yhtendisesti kappa-~-
leesta, joka on tehty suhteellisen ohuesta, muotissa vale-
tusta vaipasta, joka on ruiskutettua, suulake- tai tyhjo-~
puristettua muoviainetta.

10. Patenttivaatimuksen 9 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, etti ylimenoalue lantioallasosan (12) ja
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selkidrangan lanneosan tukiosan (14) vdlillé on taipuisampi
kuin sen liheiset osat ja keinuosa (16) on vdhemmdn tai-
puisa kuin sen ldheiset osat.

11. Patenttivaatimuksen 10 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, ettd laitteessa on karhennettu pinta,
joka vdhentdd mahdollista luisumista laitteen ja kdyttdjén
kehon vdlilld kdytossa.

12. Patenttivaatimuksen 7 mukainen laite, t u n -
nettu siitd, ettd kussakin kahvaosassa (24) on useita
tarttumakahvoja, jotka sopivat useille kdsivarsipituuksil-
le; ja kahvat pitdvdat kdyttdjén yldraajat siiven muotoi-
sesti ja kdyttdjdn kdsivarret erossa kehon kyljista, mikd
estii kidyttdjidn kyyndrpdiden vahingoittumisen yhteentdr-
midyksissd sen harjoituspinnan kanssa, jolle laite on ase-
tettu.
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Patentkrav

1. Redskap f&r trdning av bukmusklerna, vilket har

ett bdckenskdlparti (12) f8r mottagande av anvidnda-
rens bakdel coh f&r uppstédjande av anvindarens b&cken,
vilket parti har en longitudinell symmetriaxel (A-A),

ett stddparti (14) f&6r anvdndarens 18nd, vilket har
ett Overgangsparti som stricker sig bakat fran bdckenpar-
tiet och &r valvt uppat fér att uppstd8dja den anatomiska
bvergangen mellan korsben och 1dnd med en anatomiskt ac-
ceptabel lumbo-sakral vinkel,

vilket la&ndstédparti (14) &r i linje med symmetri-
axeln (A-A) och &r mjukt kovext valvt uppat sa, att i an-
véndning med anvindarens bakdel i backenskdlpartiet (12)
befinner sig den nedre delen av anvindarens rygg och an-
vdndarens lumbo-sakrala vinkel pd l&ndstddpartiet (14) och
bvergdngspartiet och &r anatomiskt acceptabelt uppstdédd,
varvid lé4ndstdédpartiet (14) ocksa 4r grunt konkavt kr&kt
kring symmetriaxeln (A-A), sd att det ger lateralt stéd At
ryggradens nedre del, nir denna under anvdndning 4r place-
rad d8ri, k& nnetec k nat dirav, att redskapet
ocksa innefattar ett gungparti (16), som stricker sig un-
der bdckenskdlpartiet (12), sa att i anvdndning redskapet
gungar fram och tillbaka i sin helhet kring en axel som
ligger tvirs mot symmetriaxeln.

2. Redskap enligt patentkravet 1, k@&nne -
tecknat darav, att gungpartiet (16) har en v&sent-
ligen elliptisk form som definierar en svdangpunkt som un-
derléattar framdtgungningen, si att krav stdlls pad stérre
isolerad bukmuskelaktivitet under ett stérre rérelse-
omrade.

3. Redskap enligt patentkravet 2, k&nne -
tecknat ddrav, att, gungpartiet (16) &r inriktat
med symmetriaxeln (A-A) och &r valvt i sin nedre del, sa&
gungpartiet astadkommer sidled gungande av redskapet,
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varigenom anvdndarens sneda bukmuskler reflexmdssigt ak-
tiveras.

4. Redskap enligt patentkravet 2, kdnne -
t ecknat dirav, att bickenskdlpartiet (12) innefat-
tar ett par anvdndarens bakdel mottagande och uppstodjande
omridden (22) p& motsatta sidor av symmetriaxeln (A-A) och
en férdjupning (20), som &r inriktad med symmetriaxeln och
som gradvis vidgar sig utdt och uppdt i form av en trian-
gel samt som liknar den anatomiska formen av korsbenet,
vilken fdérdjupning (20) strédcker sig till dvergdngsomradet
mellan stédpartierna (12, 14) for bdcken och lénd.

5. Redskap enligt patentkravet 2, kdnne-
tecknat dirav, att gungpartiet (16) &r integrerat
i skdlpartiet (12) som en elliptisk framskjutande del och
att férdjupningen (20) &r definierad i ovanytan av skdl-
partiet (12) och dr djupare i sin bérjan och blir grundare
allteftersom det stracker sig mot periferin av backenskdl-
partiet (12).

6. Redskap enligt patentkravet 3, k dnne -
t ecknat dirav, att bickenskdlpartiet (12) har pd
var sin sida en neddt framskjutande del (25) for begrdns-
ning av omfattningen av redskapets sidogungning.

7. Redskap enligt patentkravet 6, kdanne -
tecknat dirav, att det vid utsidan av ndmnda fram-
skjutande delar har ett handtagsparti (24), som innefattar
4tminstone en 8ppning genom tjockleken av redskapets ma-
terial.

8. Redskap enligt patentkravet 7, kdanne -
tecknat dirav, att bickenskdlpartiet (12), ldnd-
stodpartiet (14), gungpartiet (16), de neddt framskjutande
delarna (25) och handtagspartierna (24) &r integrerade de-
lar i en enhetlig kropp.

9. Redskap enligt patentkravet 8, kdanne -
tecknat dirav, att det dar i form av en enhetlig
kropp, bestdende av ett relativt tunt skal av sprutad,

extruderad eller vakuumformad plast.
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10. Redskap enligt patentkravet 9, kadanne-
tecknat dirav, att dvergdngspartiet mellan bicken-
skdlpartiet (12) och lindstddspartiet (14) &r béjligare &n
intilliggande partier och att gungpartiet (16) &r mindre
b8jligt &n de intilliggande partierna.

11. Redskap enligt patentkravet 10, kdnne -
t ecknat ddrav, att det har en texturerad yta fér
att minska glidningen mellan redskapet och anvidndarens
kropp.

12. Redskap enligt patentkravet 7, kdanne -
t ecknat dirav, att varje handstagparti (24) har ett
flertal handtag som kan uppta olika armlidngder och som
hdller anvdndarens armar i vingform borta frdn kroppens
sidor, varigenom undvikes skada pd anvidndarens armb&gar
genom kollision med den trdningsyta p& vilken reskapet &r
placerat.
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