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(54) Fitnessvorrichtung

(57)  Eine Fitnessvorrichtung zum liegend Trainieren
des Riickens (4) und/oder zur Entspannung, Massage
oder Prophylaxe, besitzt einen Lagerrahmen (1) und we-
nigstens eine in dem Lagerrahmen (1) drehbar gelagerte
Rolle (2, 3). Auf der Rolle (2, 3) kann der Riicken und/
oder andere Korperteile wie Beine oder Gesal einer Trai-
ningsperson in der Laufrichtung (x) quer zur Langsrich-

tung (y) der Rolle (2, 3) abrollen. Es ist eine Hauptrolle
(2) vorgesehen, die so angeordnet ist, dass sie die Ubri-
gen, beidseits der Hauptrolle (2) vorgesehenen Rollen
(3) oder Abschnitte auf der dem Riicken (4) und/oder den
anderen Korperteilen der Trainingsperson zugewandten
Seite der Fitnessvorrichtung iberragt. Die Rollen (2, 3)
weisen eine polsterartige Ummantelung (2c¢, 3c) auf und
sind durchgéangig ausgebildet.
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Beschreibung

[0001] Die Erfindung betrifft eine Fitnessvorrichtung
nach dem Oberbegriff des Anspruchs 1.

[0002] Aus DE 90 01 721 U1 ist ein an der Wand zu
montierendes Riickenmassagegerat zur Selbstmassage
bekannt, bei welchem Rollen eingesetzt werden, deren
Drehachsen uber Druckfedern héhenveranderlich aus-
gebildet sind. Die Rollen weisen jeweils mehrere in
Langsrichtung der Rolle beabstandete, reifenférmige
Aufwoélbungen auf. Die Positionen der Aufwdlbungen
sind so gewahlt, daR die beidseits der Wirbelsdule be-
findlichen Muskelgruppen durch Bewegen des Riickens
Uber die Rollen massiert werden. Hierzu sind bevorzugt
vier Aufwolbungen pro Rolle vorgesehen. Durch die
Druckfedern sollen sich die Rollen der Kontur des Ruik-
kens anpassen. Zur Massage lehnt sich die betreffende
Person gegendie in Rickenhdhe an der Wand befestigte
Vorrichtung. Durch die Druckfedern wird stets ein mas-
sierender Druck auf die Rlickenmuskulatur ausgeubt.
[0003] Nachteilig ist hier zum einen, dass bei der Mas-
sage Ruckgrat sowie Bandscheiben nicht entlastet wer-
den und die betreffende Person sich zudem aktiv gegen
die Rollen lehnen muss, so dal’ eine Entspannung des
Riickens so gut wie nicht erreicht werden kann und die
Muskulatur mitunter im angespannten und nicht im ent-
spannten Zustand massiert wird. Das Ergebnis sind eine
unzureichende Massage und ein unzureichendes
Ruckentraining.

[0004] In DE 299 05 746 U1 wird vorgeschlagen, die
Massage im Liegen vorzunehmen. Die betreffende Per-
son legt sich auf eine aus Rollen gebildete Liegeflache.
Die Rollen weisen dabei Auflageflachen bzw. Aufwélbun-
gen auf, wobei die Auflageflachen bzw. Aufwdlbungen
benachbarter Rollen zueinander versetzt sind, um eine
moglichst Gber die gesamte Erstreckung des Riickens
homogen verlaufende Auflageflache zu erhalten. Auch
bei dieser Anordnung wird zwar die Ruckenmuskulatur
geringfligig massiert, jedoch wird durch die versetzt an-
geordneten Auflageflachen die Wirbelsaule beim Abrol-
len des Rickens ungleichmafRig und zu stark bean-
sprucht.

[0005] Zudem erfordern die genannten Vorrichtungen
eine relativ lange Ubungszeit, um Uberhaupt spiirbare
Massageeffekte zu erzielen, so dass durch die langen
Trainingszeiten wiederum andere Muskelgruppen mehr
als nétig beansprucht werden missen. Des weiteren sind
die bekannten Vorrichtungen relativ kompliziert und da-
mit wartungsanfallig.

[0006] Aufgabe dervorliegenden Erfindungistes, eine
Vorrichtung der eingangs genannten Art anzugeben, die
baulich einfach gehalten ist und die sowohl die kérperli-
che Fitness steigert, als auch massierend wirkt und even-
tuellen Rickenleiden vorbeugt.

[0007] Geldst wird diese Aufgabe mit den Merkmalen
des Anspruchs 1. Vorteilhafte Ausfiihrungsformen finden
sich in den abhangigen Ansprichen.

[0008] Erfindungsgemal ist eine im Liegen zu betrei-
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bende Fitnessvorrichtung vorgesehen, welche tber eine
Hauptrolle verfiigt, die auf der dem Riicken und/oder ei-
nem anderen Korperteil wie z. B. die Beine, das Gesal
oder dergleichen der Trainingsperson zugewandten Sei-
te Uber die ubrige Vorrichtung vorsteht. Die Trainings-
person legt z. B. bei angezogenen Beinen ihren Rucken
auf die Hauptrolle und rollt den Ricken uber die Haupt-
rolle ab. Die Hauptrolle ist bevorzugt durchgangig und
mit einer weichen Ummantelung aus Schaumstoff oder
dergleichen ausgefiihrt, so dass gleichzeitig Druck auf
die Wirbelsdule bzw. die Bandscheiben und die umlie-
gende Muskulatur ausgeibt wird. Der Druck erfolgt le-
diglich punktuell bzw. entlang einer Linie quer zur Roll-
richtung der Hauptrolle. Ebenso kénnen entsprechende
Ubungen liegend auch mit anderen Kérperteilen durch-
gefuihrt werden. Durch die Anwendung im Liegen wird
der Druck durch das Kérpergewicht der Trainingsperson
bestimmt und bleibt wahrend der Ubungim Wesentlichen
konstant, so dass ein gleichmaRiges Training der Rik-
kenpartie oder anderer Korperteile erfolgt.

[0009] Eine Uberbeanspruchung wird somit weitest-
gehend vermieden. Die Vorrichtung eignet sich dabei so-
wohl zur Massage, Profilaxe und zur Muskelentspan-
nung und ist fir den Riicken, die Arme, Beine, das Gesal
und andere Kdrperteile geeignet.

[0010] Die Erfindung wird nachfolgend anhand der Fi-
guren 1 bis 3 schematisch naher erlautert. Die Figuren
zeigen eine erfindungsgemafe Fitnessvorrichtung in ei-
ner bevorzugten Ausfihrungsform in seitlicher Ansicht
(Figur 1), in Draufsicht (Figur 2) und in Front- bzw. Ruick-
ansicht (Figur 3).

[0011] Die beispielhaft dargestellte Ausfiihrungsform
der erfindungsgemaRen Fitnessvorrichtung weist einen
Lagerrahmen 1 mit einer Bodenplatte 1b und als Seiten-
wande ausgebildete Lagerabschnitte 1a auf. Die Lager-
abschnitte 1a sind bevorzugt mit einer etwa kreisseg-
mentférmigen Kontur versehen und weisen im von der
Bodenplatte 1b entfernten Bereich Aufnahmen 1c auf. In
den Aufnahmen 1c sind senkrechtzu den Lagerabschnit-
ten 1a Rollen 2, 3 eingelassen. Die Aufnahmen 1c¢ sind
nach oben hin offen, so dass die Rollen 2, 3 von Hand
wieder entferntwerden kénnen. Die beidseitig der Haupt-
rolle 2 angeordneten Rollen 3 sind optional und kénnen
auch weggelassen werden. Wesentlich ist, dass die
Hauptrolle 2 gegeniiber den beidseits zu dieser liegen-
den Bereichen in Richtung z (senkrecht zur Bodenplatte
1b) hervorsteht.

[0012] DieRollen2, 3 weisen Wellen 2b, 3b auf, deren
Enden 2a, 3a in den Aufnahmen 1c gelagert sind. Wei-
terhinweisen die Rollen bevorzugt eine polsterartige Um-
mantelung 3c auf, auf der der Riicken, welcher durch die
Linie 4 angedeutet ist, beim Trainieren entsprechend
schonend beansprucht wird.

[0013] ErfindungsgemaR ist eine Hauptrolle 2 vorge-
sehen, welche bezogen auf den Ricken 4 auf der dem
Riicken 4 der Ubungsperson zugewandten Seite die iib-
rigen Komponenten der Fitnessvorrichtung Gberragt. Im
gezeigten Beispiel wird dies so realisiert, dass die Dreh-
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achse A der Hauptrolle vom Boden bzw. der Bodenplatte
1b weiter entfernt ist als die Drehachsen B der lbrigen
Rollen 3. Zudem kann vorgesehen sein, die Drehachse
Abzw. B hdhenverstellbar auszubilden, um eine bedarfs-
gerechte und individuelle Anpassung an die Ubungsper-
son und deren Trainingszustand zu ermdglichen. Zuséatz-
lich kann die Hauptrolle 2 einen gréReren Durchmesser
aufweisen als die in Laufrichtung x beidseits der Haupt-
rolle 2 vorgesehenen lbrigen Rollen 3. Bevorzugt sind
die Rollen 2, 3 durchgéngig, d.h. homogen und ohne
strukturierte Oberflache ausgebildet. Die individuelle An-
passung an die Kontur des Rickens 4 wird durch die
flexible Polsterung der Ummantelung 2c, 3c erreicht.
[0014] Fir das effektive Training mit der erfindungs-
gemafen Vorrichtungist entscheidend, dass der Riicken
4 der Ubungsperson vorrangig auf der Hauptrolle 3 auf-
liegt und in Laufrichtung x der Rollen 2, 3 hin und her
bewegt wird. Die Beine sind dabei angewinkelt und die
FiRe setzen auf dem Boden auf. Die beidseits der Haupt-
rolle 2 befindlichen Rollen 3 dienen als zusatzliche Stiitze
flr ungelibte Personen. Zur Steigerung des Trainingsef-
fekts (bzw. bei bereits trainierten Personen) kénnen ein-
zelne Rollen 3 auch entfernt werden, so dass der Riicken
4 und damit das vollstandige Gewicht auf der Hauptrolle
2 lastet. Durch die Wechselwirkung mit der Hauptrolle 2
werden insbesondere die Bandscheiben und die Wirbel-
séule wie auch die umliegenden Muskeln der Ubungs-
person stimuliert und punktuell, d.h. entlang einer Linie
y quer zur Laufrichtung x durch Druck angeregt.

[0015] Der Druck bleibt auf den Riicken dabei weitest-
gehend konstant, da dieser durch das Gewicht der
Ubungsperson bestimmt ist, die mit dem Riicken 4 auf
der erfindungsgemafen Vorrichtung aufliegt. Beim Trai-
nieren wird der Ruicken entlang der Wirbelsaule stimuliert
und massiert, wobei bereits wenige Sekunden bis eine
Minute Training einen belebenden Effekt auf Ricken-
muskulatur und Bandscheiben ausliben. Gleichzeitig
werden bei regelmafiger kurzer Anwendung die ein-
schlagigen Rlckenpartien prophylaktisch trainiert, so
dass Rickenschadigungen im Vorfeld vermieden wer-
den kénnen.

[0016] Die erfindungsgemale Vorrichtung kann zu-
dem mit Trage- oder Haltegriffen versehen werden.
[0017] Mit der Erfindung wird ein einfaches und mobi-
les Fitnessgerat zur Verfligung gestellt, mit dem nicht nur
die korperliche Fitness erhéht, sondern auch eine Mas-
sage des Ruckens erfolgen und durch einseitige Bela-
stungen hervorgerufenen Ruckenschaden vorgebeugt
werden kann.

Patentanspriiche

1. Fitnessvorrichtung zum liegend Trainieren des Riik-
kens (4) und/oder zur Entspannung, Massage oder
Prophylaxe, mit einem Lagerrahmen (1) und wenig-
stens einer in dem Lagerrahmen (1) drehbar gela-
gerten Rolle (2, 3), auf welcher der Riicken und/oder
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andere Kérperteile wie Beine oder Gesal einer Trai-
ningsperson in der Laufrichtung (x) quer zur Langs-
richtung (y) der Rolle (2, 3) abrollen kann, wobei eine
Hauptrolle (2) vorgesehen und so angeordnet ist,
dass sie die ubrigen, beidseits der Hauptrolle (2) vor-
gesehenen Rollen (3) oder Abschnitte auf der dem
Ricken (4) und/oder den anderen Korperteilen der
Trainingsperson zugewandten Seite der Fitnessvor-
richtung Uberragt,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Rollen (2, 3) eine polsterartige Ummante-
lung (2c, 3c) aufweisen und durchgéngig ausgebil-
det sind.

Fitnessvorrichtung nach Anspruch 1,

dadurch gekennzeichnet,

dass beidseits der Hauptrolle (2) jeweils eine wei-
tere Rolle (2) vorgesehen ist.

Fitnessvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriche,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Rollen (2, 3) Wellen (2b, 3b) aufweisen,
deren Enden (2a, 3a) in Aufnahmen (1c) des Lager-
rahmens (1) I6sbar aufgenommen sind.

Fitnessvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Hauptrolle (2) einen gréReren Durchmes-
ser aufweist als die Gbrigen Rollen (3).

Fitnessvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Drehachse (A) der Hauptrolle (2) vom Bo-
den (1b) des Lagerrahmens (1) einen gréReren Ab-
stand aufweist als die Drehachsen (B) der ibrigen
Rollen.

Fitnessvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriiche,

dadurch gekennzeichnet,

dass der Lagerrahmen (1) eine Bodenplatte (1b) zur
Aufstellung auf einen Untergrund und zwei zueinan-
der und in Laufrichtung (x) etwa parallele Lagerab-
schnitte (1a) mit Aufnahmen (1c) zur Lagerung der
Rollen (2, 3) aufweist.

Fitnessvorrichtung nach Anspruch 6,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Lagerabschnitte (la) eine etwa kreisseg-
mentartige Form aufweisen.

Fitnessvorrichtung nach einem der vorherigen An-
spriche,

dadurch gekennzeichnet,

dass die Rollen (2, 3) eine homogene Oberflache
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aufweisen.
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