Brust - ,,Fliegende*

Hilfsmittel :
Tir-Rolle

Ausgangsstellung :

Die Tur-Rolle ist oben fixiert, der Tube
lauft durch die Schlaufe der Tir-Rolle,
beide Hande greifen den Tube, die
Arme weit auseinander.

Ausflihrung :
Ziehen Sie den Fitnesstube in Brustho-
he nach vorne. o

Bitte beachten :
Halten Sie in der Endposition die Hande etwa schulterbreit im
Abstand. Langsame und kontrolliete Bewegungen.

Brust - ,Liegestiitz«

Hilfsmittel :
Fitness-Tube und eventuell Liege-
stlitz-Griffe, falls vorhanden.

Ausgangsstellung :
Wagrechte Position, Gesicht zeigt
nach unten, FuBspitzen angestellt,

Hénde am Boden, Oberarme und
Schultern bilden eine wagerechte

Ausfiihrung :

Der gesamte Kérper wird in wagrech-
ter Position nach unten gefiihrt, bis die
Brust fast den Boden bertihrt. Dann
Arme ausstrechen, Kdrper wird nach
oben gedriickt.
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Bitte beachten : i
Die Ellbogen bleiben wahrend der Ubung immer parallel zur
Schulter.

Hilfsmittel :
Tir-Rolle !

Ausgangsstellung :

Die Tur-Rolle ist oben fixiert, der Tube
lauft durch die Schlaufe der Tur-Rolle,
beide Hande greifen den Tube, die Arme
schulterbreit auseinander.

Ausflihrung :
Ziehen Sie den Tube mit beiden Ellbogen
gleichmaRig nach hinten.

Bitte beachten :
Halten Sie den Riicken immer gerade, wippen Sie nicht mit dem
Oberkdrper nach.

Beine

Hilfsmittel :
Fixier-Schlaufe, Stuhl, Tube

"

Ausgangsstellung :
Leicht versetzter Stand, der Tube lauft 1
unten durch die Schlaufe der Tiirrolle.
Die Fixier-Schlaufe ist um den Kndchel
gelegt, ein Tube ist eingehakt.

Ausflihrung :

Das ausgestreckte Bein wird gegen
den Widerstand des Tubes nach hinten
gefihrt. Oberkdrper nach vorne neigen.

Bitte beachten :
Das Bein wird so weit zurlickgefiihrt, bis es mit dem Oberkdrper eine
gerade Linie bildet. Festhalten am Stuhl bringt zusatzlich Stabilitat.

Bauchmuskeln

Ausgangsstellung :

Auf dem Riicken liegend die
Beine gewinkelt abheben. Den
Tube oberhalb der Knie um die
Beine legen, und das Band mit
gestreckten Armen halten.

Ausfiihrung :

Die Schultern etwas vom Boden
heben, und mit angespannten
Bauchmuskeln in Richtung Knie
driicken.
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Bitte beachten :

Die Schultern wahrend der Ausfiihrung nicht am Boden
ablegen, langsame und kontrollierte Bewegungen.

Hilfsmittel :
Tir-Rolle
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Ausfiihrung :

Strecken Sie Ihre Beine, und richten Sie -
Ihren Oberkdrper auf. Die Hande halten -
den Tube wahrend der Ubung seitlich
neben dem Kopf.

Ausgangsstellung :

Schulterbreiter Stand, Riicken gerade, der
Tube lauft unten durch die Schlaufe der
Tirrolle. Beide Hande fassen den Tube in
Schulter-Hohe.

Bitte beachten :
Halten Sie den Riicken immer gerade, strecken Sie die Beine
nicht ganz durch.

Hilfsmittel :
Tir-Rolle

Ausgangsstellung :

Schulterbreiter Stand, Riicken gerade,
der Tube lauft unten durch die Schlaufe
der Tirrolle. Beide Hande fassen den
Tube in Schulter-Hohe.

Ausfilhrung :

Strecken Sie lhre Waden, indem Sie die
Fersen nach oben ziehen. Die Hande
halten den Tube wéhrend der Ubung
seitlich neben dem Kopf.
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Bitte beachten :

Halten Sie den Riicken immer gerade, halten Sie den Oberkér-
per stabil, langsame Bewegung.

Hilfsmittel :
Tir-Rolle

Ausgangsstellung :

Die Tir-Rolle ist unten fixiert, der Tube
lauft durch die Schlaufe der Tir-Rolle,
beide Hande greifen den Tube in
Schulter-Hohe.

Ausfiihrung :
Beide Arme werden gleichzeitig nach
oben gedriickt, dabei ausatmen.
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Bitte beachten :

Die Ellbogen immer parallel zum Korper. Nicht nach vorne oder
hinten ausweichen. Ubung kann auch sitzend ausgefiihrt werden.
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Ausgangsstellung:
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Griffe fir Bodylastics’

Ausgangsstellung: Paar At BL-1001 FITNESS-BAND FITNESS-TUBES
Die Tiir-Rolle ist oben fixiert, der Tube - p
lauft durch die Schlaufe der Tir-Rolle, ; a Set beinhaltet:
beide Hande greifen den Tube, Arme im 9 = ?
rechten Winkel. e N y ?
Tur-Rolle
Ausfihrung: | mit Nylonverbindung ~ Art. BL-1003 @ .’j
Beide Arme werden gleichzeitig nach L Gelb - Level 1 Blau - Level 4 Gelb - Level 1 -3
unten gedrl'jckt, dabei ausatmen. Rot - Level 2 Schwarz - Level 5 Griin - Level 2 & 4 P
Griin - Level 3 Rot - Level 3 X rd
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L schlaufen Starken, Edelstahlring
Level 1-Level 4

Baumwolltasche, ungefiillt
schwarz, 32 x32cm  Art. BL-1002 Art 1001 Level 1 - Level 4

Bitte beachten:
Die Ellbogen immer parallel zum Korper. Nicht nach vorne oder
hinten ausweichen.

Ihre Ubungsanleitung
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