Schulterdriicken

Zielmuskulatur: Schultermuskulatur,
oberer Riicken, Trizeps

Ausgangsstellung: stehend, Fule etwa
schulterweit und parallel, Schlaufen
sicher unter den Schuhen fixieren,
Workout-Stick ungefahr schulterweit im
Obergriff umfassen

Ausfilthrung: Workout-Stick von Schul-
terhohe tberkopf driicken, Arme sind in
der Endposition gerade (Uberstreckung
der Ellenbogengelenke bitte vermei-
den!)

Variationen: engere oder breitere
Griffstellung
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Bitte beachten: gesamten Kdrper gut stabilisieren, die Bewegung
gleichmé&Rig und kontrolliert ausfiihren

Zielmuskulatur; oberer und unterer
Ricken, Bizeps

Ausgangsstellung: stehend mit FiiRen
parallel, vorgebeugter Oberkdrper,
Schlaufen sicher unter den Schuhen
fixieren, Workout-Stick im Obergriff
schulterweit umfassen, Tube ist mehr-
fach aufgewickelt (kurze Lange)

Ausflihrung: Workout-Stick zum Bauch
ziehen, am Ende der Bewegung beide
Schulterblatter aktiv mit nach hinten
ziehen

Variationen: engere oder breitere
Griffstellung, Ubung im engen Untergriff
ausfihren

Bitte beachten: Bewegung stets kontrolliert und (iber den ge-
samten Bewegungsradius ausfiihren, Oberkdrper stabilisieren,
Wirbelsaule muss in der vorgebeugten Position gerade gehalten
werden (kein Rundriicken!)

Zielmuskulatur: unterer Rucken, hintere
Oberschenkel, Gesal

Ausgangsstellung: stehend, FliRe hiift-
weit und parallel, Schlaufen sicher unter
den Schuhen fixieren, Workout-Stick im
Obergriff schulterweit umfassen, Tube
ist mehrfach aufgewickelt (kurze Lange)
Ausfilhrung: Workout-Stick mit ge-
streckten Armen halten und nach vorn
beugen bis Stange etwa auf Kniehdhe
ist, gesamter Riicken bleibt gerade
Variationen: Ubungsdynamik (Tempo)
variieren, engere oder breitere Griffstel-
lung

Kreuzheben

Bitte beachten: Riicken unbedingt gerade halten, Bewegung
kommt primar aus dem Huftgelenk, GesaR beim Senken leicht
nach hinten filhren, Knie dabei leicht beugen und Kérper stabili-

sieren

Zielmuskulatur: Bizeps, Unterarme

Ausgangsstellung: stehend, Fiie etwa
schulterweit und parallel, Schlaufen
sicher unter den Schuhen fixieren
Ausfiihrung: Workout-Stick im Untergriff
halten und kontrolliert nach oben ziehen,
Ellenbogen werden gebeugt, Oberarme
bleiben seitlich eng am Kdrper fixiert,
Bewegung kommt nur aus den Ellenbo-
gengelenken

Variationen: geringfligig engere oder
breitere Griffstellung verwenden, Ober-
griff

Seitheben

Zielmuskulatur: Schultermuskulatur
Ausgangsstellung: auf Workout-Stick
stehend, FliRe etwa schulterweit und
parallel, Schlaufen gekreuzt greifen
Ausfilhrung: Schlaufen seitlich bis etwa
auf etwa Schulterhohe ziehen, Arme
sind dabei stets minimal gebeugt
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Variationen: einarmiges Seitheben
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Bitte beachten: gesamten Kdrper gut stabilisieren, die Bewegung
gleichmé&Rig und kontrolliert ausfiihren

Zielmuskulatur/Schwerpunkt: Schul-
tern, Beine, Rumpf, Gleichgewicht/
Koordination

Ausgangsstellung: Einbeinstand, Knie
leicht gebeugt, Oberkdrper etwas in
der Vorneige, beide Schlaufen sicher
am freien Ful (Spielbein) fixieren
Ausfiihrung: Workout-Stick im schul-
terweiten Obergriff umfassen, gleich-
zeitig Stange Uberkopf drlicken und
das Spielbein nach hinten strecken
Variationen: Ubungsdynamik (Tempo)
verandern
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Brustpresse

Bitte beachten: gesamten Kérper gut stabilisieren, Rumpfbe-
wegungen minimieren, Bewegung gleichm&Rig und kontrolliert
ausfiihren, Standbein nach jedem Satz wechseln und die

Schlaufen entsprechend fixieren

Zielmuskulatur: Brustmuskulatur, Tri-
zeps, Schultern

Ausgangsstellung: stehend im weiten
Ausfallschritt, beide Schlaufen sicher am
hinteren FuR fixieren

Ausflihrung: Workout-Stick im schulter-
weiten Obergriff umfassen, Stange dann
nach vorn oben drlicken, Arme sind in
der Endposition gerade (Uberstreckung
der Ellenbogengelenke bitte vermeiden!) | . ¢ ¢
Variationen: Ubungsdynamik (Tempo),
Griffweite verandern, Driickwinkel
geringfiigig abwandeln

Bitte beachten: gesamten Kdrper gut stabilisieren, die Bewegung
gleichmaRig und kontrolliert ausfiihren, Handgelenke bleiben

gerade

Bitte beachten: gesamten Kdrper gut stabilisieren, die Bewegung
gleichmé&Rig und kontrolliert ausfihren, Ausfallschrittposition
nach jedem Satz wechseln (Schlaufen am anderen Ful} fixieren)

Zielmuskulatur: GesaR, Beine, Rumpf
Ausgangsstellung: Vierfilerstand/
Kniestand, beide Schlaufen sicher am
freien FuR (Spielbein) fixieren, Stange
unter den Handen fixieren
Ausfiihrung: wie abgebildet das Spiel-
bein komplett nach hinten strecken,
Gesalmuskulatur komplett aktivieren
und Endspannung eine Sekunde
halten, mehrfach wiederholen

Variationen: Endposition langer halten

Bitte beachten: gesamten Kdrper in der ,Bankposition® fixieren
und Rumpfbewegungen minimieren, Bewegung komplett,
gleichm&Rig und kontrolliert ausfilhren, Seite nach jedem Satz

wechseln




Zielmuskulatur: gesamte Bein- und
Huftmuskulatur

Ausgangsstellung: weiter Ausfallschritt,
beide Schlaufen unter dem vorderen
FuR fixieren, Stange ist auf den hin-
teren Schulterglrtel abgelegt, Gewicht
lastet zum Grolteil auf vorderem Bein
Ausflihrung: das vordere Bein langsam
einbeugen, dabei den Kérperschwer-
punkt direkt nach unten senken (bis
Kniewinkel ca. 90°), FuBspitzen blei-
ben stets exakt nach vorn gerichtet
Variationen: Schrittlange variieren,

Beinbeugewinkel/Bewegungsradius
variieren, tiefe Position halten

Hinweise: die Bewegung gleichmaRig und kontrolliert ausfiihren,
das Knie des vorderen Beins hochstens bis iiber die FuBRspitze
nach vorn schieben, Beinachse gerade halten, Standbein nach
jedem Satz wechseln und die Schlaufen entsprechend fixieren

Allgemeine Tipps & Hinweise

Die Starken kénnen bei diesem Produkt kostenglinstig durch
austauschen der verschiedenen Cliptubes gewechselt werden.
So kénnen Sie also mit nur einem Stick, die Trainingsintensivitat
individuell an Ihre Bediirfnisse anpassen. Die Cliptubes sind in
folgenden Stérken erhéltlich:

- leicht > gelbe Schlaufentubes - Art. 1060-1

- mittel > griine Schlaufentubes - Art. 1060-2

- stark > rote Schlaufentubes - Art. 1060-3

- extra stark > blaue Schlaufentubes - Art. 1060-4

Sicherheitshinweis

Um eine sichere und einwandfreie Fixierung der Edelstahl-
Karabiner am workout-stick zu gewahrleisten, muss der Off-
nungs-Haken (Federverschluss) immer nach oben zeigen,
(Siehe Abbildung).Wenn der Karabiner mit Offnungs-Haken nach
unten eingehakt wird,
driickt sich der Verschluss
beim Aufrollen auf, und
die Befestigung l6st sich.

Zubehor - Bodylastics’

Clip-Tube - 140 cm

gelb, Level 1 Art. BL-1010
griin, Level 2 Art. BL-1011
rot, Level 3 Art. BL-1012
blau, Level 4 Art. BL-1013
schwarz, Level 5 Art. BL-1014
orange, Level 6 Art. BL-1015

Clip-Tube - 60 cm

gelb, Level 1 Art. BL-10101
griin, Level 2 Art. BL-10111
rot, Level 3 Art. BL-10121
blau, Level 4 Art. BL-10131
schwarz, Level 5 Art. BL-10141

DVD ,,Bodylastics*
35 Minuten, Ubungen  Art. BL-1022
und Trainingsprogramm,

mit ausdruckbaren

Trainingsplanen

Griffe fir Bodylastics’
Paar Art. BL-1001

Tur-Rolle
mit Nylonverbindung  Art. BL-1003

FuBRschlaufe
mit D-Ring &
Klettverschl.

Art. BL-1004

GO
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Baumwolltasche, ungefiillt

schwarz, 32 x32cm  Art. BL-1002

RUBBER-BAND

Gelb - Level 1
Rot - Level 2
Griin - Level 3

FITNESS-TONER

13T

Gelb - Level 1
Griin - Level 2
Rot - Level 3

FITNESS-BAND

Gelb - Level 1

Blau - Level 4

Rot - Level 2 Schwarz - Level 5

Griin - Level 3

PILATES-RING

Produktpalette

FITNESS-RING

OOl

Gelb - Level 1
Grilin - Level 2
Rot - Level 3

CUFF-TUBE

Griin - Level 1
Rot - Level 2
Blau - Level 3

BODYLASTICS’
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Tubings in 4 Starken

2 Schaumgriffe, 1 Tir-Rolle
2 Gelenkschlaufen
Anleitung und Tasche

JUMP-STRETCH

Art 1001

www.bodylastics.de
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Level 1 -Level 4

www.elastic-fitness.de

Training mit dem t@’
Workout-Stick

Hinweis:

Die Starken kénnen kostenginstig durch aus-
tauschen der verschiedenen Cliptubes gewech-
selt werden. Der Stick bleibt immer der gleiche.

erhéltlich in folgenden Stérken:

- leicht > gelbe Schlaufentubes - Art. 1060-1
- mittel > grline Schlaufentubes - Art. 1060-2
- stark > rote Schlaufentubes - Art. 1060-3
- extra stark > blaue Schlaufentubes - Art. 1060-4

Ihre Ubungsanleitung




