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Zu Ihrer Sicherheit:
Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch Ilhren Hausarzt kldren, ob Sie gesundheitlich
fiir das Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der arztliche Befund sollte Grundlage fiir
den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches oder iibermaBiges Training kann zu
Gesundheitsschaden fiihren.

Vor Gebrauch mit einem feuchten Tuch abwischen!

Sollten Sie zu irgendeinem Zeitpunkt wahrend lhrer Ubung Beschwerden oder Schmerzen
verspiiren, beenden Sie sofort die Ubung und kontaktieren Sie lhren Arzt.

Aufwarmen:

Warmen Sie sich vor dem Training durch Walking, Laufen, Radfahren oder Side-Stepping
auf. Das Aufwarmen sollte 7-10 Minuten andauern.

Empfohlene Wiederholung fiir die gezeigten Ubungen: 12-mal



Ubungsbeispiele

Schultern und oberen Riicken:

Schnallen Sie die Gewichte um die Handgelenke. Stehen Sie gerade
mit schulterbreit gedffneten Beinen. Die Arme hangen seitlich herun-
ter, die Ellenbogen sind leicht angewinkelt. Heben Sie die Arme leicht
seitlich auf Schulterhohe an, halten Sie diese Position fiir 2 Sekunden
und lassen die Arme wieder sinken.

Schultern und Brust:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit schulterbreit
geoffneten Beinen. Arme hangen seitlich herunter. Heben
Sie die Arme vor dem Korper bis Schulterhdhe an. Halten
Sie diese Position und fiihren Sie Ihre Daumen nach oben
und unten indem Sie Ihre Hande drehen.

Brust:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit schulterbreit geoffneten
Beinen. Arme seitlicham Korper 25-50 cm von den Hiiften angehoben.
Heben Sie die Arme bis Schulterhdhe an, halten Sie diese Position fiir
2 Sekunden und lassen die Arme wieder sinken.

Bizeps 1:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit leicht gedffneten Beinen.
Unterarme zu den Oberarmen in einem 90° Gradwinkel angewinkelt.
Unterarme zu den Schultern fiihren und zuriick in die Ausgangs-
position. Diese Ubung ohne Schwung ausfiihren. Halten Sie die Span-
nung an jedem Punkt der Bewegung.

Bizeps 2:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit leicht geoffneten Beinen.
Hande vor der Brust zusammengefiihrt. Arme Schulterbreit angeho-
ben. Ellenbogen zeigen zur Seite. Offnen Sie die Arme bis Schulter-
breite zur Seite. Fiihren Sie die Arme wieder vor der Brust zusammen.

Trizeps:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit schulterbreit gedffneten
Beinen. Heben Sie beide Arme Ulber den Kopf, Ellenbogen leicht ge-
beugt. Beugen Sie die Arme nach hinten hinter den Kopf. Die Ellenbo-
gen zeigen bei der Beugung zur Decke. Driicken Sie die Arme wieder
nach oben. Ellenbogen blieben leicht gebeugt.




Schulterheben:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit leicht geoffneten Beinen.
Arme bis zur Schulterhohe anheben, im 90° Gradwinkel zum Kaorper
hin beugen. Die Arme bis Schulterhohe austrecken und beide Arme
aneinander driicken.

Riicken:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit schulterbreit gedffneten
Beinen, leicht nach vorn gebeugt, Knie leicht gebeugt. Die Bauch-
muskeln anspannen. Die Arme nach hinten anwinkeln, kurz halten
und Anspannung wieder losen.
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Beine:

Gewichte an den Handgelenken. Stand mit schulterbreit
gedffneten Beinen oder weiter geodffnet. Die Arme seitlich
am Korper hangend. Beugen Sie die Knie soweit bis das
Gesaf in gleicher Linie mit den Knien befindet. Halten Sie
diese Position und verlagern Sie das Gewicht auf die Fer-

sen. Halten Sie diese Position fiir 2 Sekunden. Kommen
Sie langsam wieder in den Stand zuriick.

Ausfallschritt:

Gewichte an den Handgelenken. Ein Bein nach vorn gestellt. Beugen
Sie das hintere Bein und bewegen sich soweit wie maglich Richtung
Boden. Der Riicken bleibt gerade und die Bauchmuskeln sind ange-
spannt. Halten Sie diese Position fiir 2 Sekunden und kommen lang-
sam wieder in den Stand zuriick. Wechseln Sie die Seite.

GesaB:
Gewichte an den Fufigelenken. Gehen Sie in den Vierfiif3-

ler-Stand. Unterarme auf den Boden gestiitzt, Beine an-
gewinkelt, Oberkdrper entspannt. Heben Sie ein Bein an

und strecken es nach hinten aus. Wippen Sie mit dem Bein

nach oben und unten. Spannen Sie dabei das GesafB an.
Fiihren Sie diese Ubung langsam durch. Wiederholen Sie
diese Ubung mit dem anderen Bein.

AuBere Oberschenkel:
Gewichte an den FuBigelenken. Legen Sie sich auf eine @
Korperseite, stiitzen Sie sich mit dem Unterarm am Boden
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ab. Die Beine sind ausgestreckt und liegen iibereinander. % M
Schulter und Knie sollten eine Linie bilden. Heben Sie das

obere Bein langsam um 15 bis 25 cm an und lassen es wie-
der langsam auf das andere Bein absinken. Wiederholen
Sie diese Ubung und wechseln anschlieBend die Seite.




Innere Oberschenkel:

Gewichte an den FuBgelenken. Ubungsposition wie
bei Ubung , AuBiere Oberschenkel”. Das obere Bein
hinter das untere Bein legen. Unteres Bein leicht
gebeugt. Das untere Bein ca. 15-25 cm vom Boden
abheben und wieder absenken. Wiederholen Sie die-
se Ubung und wechseln anschlieBend die Seite.

Bauchmuskeln:

Legen Sie sich auf den Riicken. Die Beine sind an-
gewinkelt. Legen Sie die Gewichte auf die Brust
und kreuze die Hande auf der Brust und halten
die Gewichte. Driicken Sie die Hiifte auf den Bo-
den und spannen Sie den Bauch an. Ziehen Sie sich
mit Bauchmuskelkraft ein kleines Stiick nach oben
Richtung Knie. Lassen Sie sich langsam wieder he-
rab in die Liegeposition. Achten Sie darauf, wahrend
dieser Ubung, den Nacken zu entspannen.
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