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TEIL A

Vorwort

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf des Kurzhantel-Sets Se-
lectTech™ von Bowflexe! Mit dieser innovativen Kurzhan-
tel haben Sie ein vidfdtig einsetzbares Trainingsgerét er-
worben, das Sie bel der Realisierung Ihres personlichen Fit-
nesziels unterstiitzt. Dieses Produkt wurde mit Sorgfalt
entworfen und hergestellt und bietet 1hnen eine grofRe Aus-
wahl an Gewichtsoptionen von 10 Lbs (4,5 kg) bis hin zu 90
Lbs (41 kg). Um die SelectTech™ Kurzhantel optimal nut-
zen zu koénnen, sollten Sie vor ihrer ersten Verwendung un-
bedingt diese Gebrauchsanleitung lesen.

Wichtige Symbole

I T

DIESES SYMBOL BEDEUTET:
ACHTUNG! VORSICHT! HIER GEHT ES UM IHRE
SICHERHEIT!

Die nachfolgenden Definitionen beziehen sich auf die in
dieser Broschiire verwendeten Begriffe ,, Gefahr* und ,, War-
nung"“:

Gefahr Weist auf MOGLICHE Gefahren hin, die bei
Missachtung zu Verletzungen oder sogar zum
Tod fiihren kdnnen.

Warnung Weigt auf MOGLICHE Gefahren hin, die Ver-

letzungen oder sogar Todesfélle verursachen
konnten.

Vor Beginn des Trainings sollten Sie sich von Threm
Hausarzt oder einer medizinischen Fachkraft untersuchen
lassen. Er hilft Thnen, das Threm Alter und Threr Kondition
entsprechende Ubungsprogramm zu finden. Sollten Sie wih-|
rend des Trainings Benommenheit, Schwindelanfille oder
Atemnot verspiiren, beenden Sie das Training und suchen
umgehend Thren Arzt auf

Wichtige Sicherheitsmassnahmen

1. Lesen Sie diese Gebrauchsanleitung vor Inbetriebnah-
me des Geréts sorgféltig durch.

2. Dieses Produkt ist ausschliefdich fur den privaten
Gebrauch gedacht und eignet sich nicht fir den Einsatz
in Studios.

3. Kinder sollten nicht mit diesem Gerét trainieren oder
spielen. Jugendliche unter 18 Jahren diirfen dieses Ge-
rét nur unter Aufsicht und Anleitung eines Erziehungs-
berechtigten verwenden.

4. Uberpriiffen Sie die Kurzhanteln vor jedem Training.
Verwenden Sie keine Kurzhantel, die abgenutzte oder
beschédigte Telle aufwelst.

5. Uberprifen und testen Sie den Sperrmechanismus re-
gelméallig auf seine ordnungsgemalie Funktion. Befol-
gen Sie bel Tests die in dieser Anleitung beschriebene
Vorgehensweise.

6. Versuchen Sie niemals, die Einstellrader gewaltsam zu
drehen, wenn die Kurzhantel nicht in ihrer Halterung
liegt.

7. Lassen Sie die Hanteln niemals auf den Boden fallen.
Sie kénnten das Gerét beschadigen und sich selbst oder
andere Personen dabel verletzen. Im Abschnitt ,, Garan-
tie* finden Sie entsprechende Informationen zu Garan-
tieeinschrénkungen fur den Fall, dass die Hanteln fal-
lengel assenen wurden.

8. Vemeiden Sie en zu heftiges Aneinanderschlagen der
Hanteln wéhrend des Trainings. Sie kénnten das Gerét
beschédigen und sich selbst oder andere Personen dabei
verletzen.

9. Bauen Sedie SelectTech™ Kurzhantel oder ihre Halte-
rung niemals selbst auseinander. Das Produkt ist nicht
zur Wartung durch den Benutzer gedacht. Setzen Sie
sich zu Wartungszwecken mit Threm Bowflex- Handler
oder direkt mit Bowflex in Verbindung.

10. Achten Sie vor dem Trainingsbeginn darauf, dass Siein
ungestorter Umgebung trainieren kdnnen.

11. Die SelectTech™ Kurzhanteln sind sehr schwer. Soll-
ten Sie nicht die optionale SelectTech™ Kurzhantel sta
tion verwenden, empfehlen wir Ihnen, die Hantelhalte-
rung fir einen sicheren Stand direkt auf den Boden zu
stellen.



Produktangaben,
Produktbezeichnungen

LxB xH:44.4cm x24.2cm x25.3cm
Gewicht Kurzhantel-Set = : 98 Ibs (44.5 kg)

Handle grip
(L3
QI

15 Ib. plate
10Ib. plate
7.51b. plate

2.51b. plate @
51b. plate
7.51b. plate /

101b. plate

5 |b. plate
2.5 |b. plate

151b. plate

Locking
Tah

Liﬂinghan(lle\ ) rf,’”/l
| e

Lifting handle

Weight Plate )
Locking Tab Serial # Located on

Bottom of Base




Bowflex® SlectTech™ Kurzhanteln
— Einfihrung

Die SdectTech Kurzhanteln von Bowflex werden einzeln
montiert verschickt. Packen Sie die Kurzhanteln aus und
gehen Sie anschlief3end wie folgt vor, um sich mit den
Funktionen des Produkts vertraut zu machen und um sicher
zu gellen, dass ale Komponenten entsprechend ihren Pro-
duktangaben funktionieren.

1. Dricken Sie die Hantel nach dem Auspacken vor-
sichtig in ihre Halterung, bis sie dort vollsténdig ein-
liegt.

2. Drehen Sie die Einstellréder mehrmals und in beide
Richtungen (vorwarts/riickwarts) um eine vollstandi-
ge Umdrehung, um zu Uberpriifen, ob sie sich prob-
lemlos betétigen lassen. Vergewissern Sie sich, dass
das Eingtellrad bel jeder einzelnen Gewichtsabstu-
fung horbar einrastet (Klick). Mit Hilfe dieses Kli-
ckens finden Sie spéter die richtige Ausrichtung zur
Auswahl einer bestimmten Gewichtsabstufung.

3. Beide Eingtellréder erméglichen Thnen, das Hantel-
gewicht von 10 bis 90 Lbs (4,5 bis 41 kg) einzustel-
len. Wenn Sie
beispielsveise  en
Gewicht von 20
Lbs 9 k)
einstellen mdchten,
missen Sie beide
Einstellrader so
lange drehen, bis
der Pfell an der
Aullenseite des
Bowflex
Typenschildes auf
die Zahl 20" zeigt
(Abb. 1).

4. Nachdem Sie sich von der ordnungsgemal3en Funkti-
on beider Einstellréder Uberzeugt haben, drehen Sie
nun jedes Rad so, dass der Pfeil auf dem Bowflex
Typenschild auf die Zahl 10 zeigt.

5. Wenn beide Einstellréder auf ,, 10 stehen, ziehen Sie

Abbildnng 1

die Hantelstange
nach oben. Dabel
wird nur die
Stange gel64t, die
Gewichtscheiben
bleiben in der
Hdterung (Abb.
2). Die Stange

wiegt ohne
Scheiben 10 Lbs
(4,5kg). Abbildung *

6.

7.

Sie kénnen das ausgewahlte Gewicht erhdhen, indem
Siedie beiden Eingtellr&der im Uhrzeigersinn drehen.
Die Hantelstange und die Gewichtscheiben sind
symmetrisch, d. h., Sie kénnen, wenn Sie an beiden
Hantelenden dieselbe Gewichtsanzahl eingestellt ha-
ben, die Stange von jeder Seite in die Scheiben einle-
gen.

Nehmen Sie die Hantel vertikal, d. h. senkrecht zur
Haterung, aus der Halterung bzw. legen Sie sie auch
so wieder in diese zuriick. Die Hantel sollte nicht
schrég oder paralel zur Halterung bewegt werden,
um ein eventuelles Herunterfallen von Gewichtschei-
ben zu vermeiden.

Das Gewicht wird in 17 Sufen erhoht:
10 (4,5kg)
15(6,8kQg)
20 (9,0kg)

25(11,3kg)
30(13,5kg)
35 (15,9kQ)
40 (18,1 kg)
45 (20,4 kg)
50 (22,7 kg)
55 (25,0kQ)
60 (27,2kQg)
65 (29,5kQ)
70 (31,8KkQ)
75(34,0kg)
80 (36,3 kQ)
85 (38,6 kg)
90 (40,8 kQ)




Uberlick tiber den Sperr-
mechanismus und Testen seiner
Funktion

Die SdectTech™ Kurzhantel von Bowflexe ist mit einem
zum Patent angemeldeten Sperrmechanismus ausgestattet,
der die korrekte Auswahl und Beibehaltung der Gewicht-
scheiben wahrend des Trainings garantiert. Es wird empfoh-
len, dass Sie sich mit der Funktion dieses Mechanismus ver-
traut machen und regelmédg seine ordnungsgemée Ar-
beitsweise testen.

Funktion
Der Sperrmechanismus verfigt tber zwel Hauptfunktionen:

1. Die Einstdlréder lassen sich nur drehen, wenn die
Hantel stange ganz in die Halterung eingelegt ist.

2. Der Mechanismus arretiert die Hantelstange in der
Haterung, wenn eines der beiden Eingellrader die
ausgewahlten Gewichtscheiben nicht vollsténdig er-
fasst.

Zweck
Der Sperrmechanismus erfiillt zwei wichtige Zwecke:

1. Er verhindert das Losen (und Herunterfallen) der
Gewichtscheiben von der Kurzhantel, wenn diese
NICHT in der Halterung liegt.

2. Der Mechanismus verhindert eine einseitige Auswahl
der Gewichtscheiben, bel der die Scheiben nicht voll-
stdndig unterstiitzt werden und die Arretierstifte nicht
komplett greifen.

Angesichts der wichtigen Bedeutung des Sperrmechanismus
sollten Sie unbedingt mit seiner Funktionsweise vertraut
sein und diese regelmaliig tberpriifen.

Testen der Sperrfunktion

1. Stelen Sie beide
Eingtellrader auf ,,10".
Die Hantelstange liegt
dabei in der Halterung.
Sie haben das Gewicht
richtig ausgewahlt und
eingestellt, wenn die
Einstellréder spiirbar in
der Position einrasten.
Zudem hdren Sie ein
Klicken beim
Durchlaufen der
einzelnen Zahlen.

2. Nun koénnen Se die Hantelstange ohne Gewicht-
scheiben aus der Halterung nehmen.

A o B

Sie haben die Hantelstange aus der Halterung ge-
nommen und versuchen nun vorsichtig, das Einstell-
rad zu drehen. Dies sollte nicht mdglich sein. Ein Ar-
retierstift im Mechanismus sperrt das Rotationssys-
tem, sobald das Gerét aus der Halterung genommen
wird. Flhren Sie diesen Test fur alle Einstellrader
aus.

Drehen Sie das arretierte Einstellrad nicht mit Gewalt.
Anderenfalls kénnten Sie den

Sperrmechanismus beschidigen.

10.

Legen Sie die Kurzhantelstange wieder zuriick in ihre
Haterung, nachdem Sie sich, wie oben beschrieben,
von der ordnungsgemalien Funktion des Geréts Uber-
zeugt haben.

Nachdem Sie die Hantel zuriick in die Halterung ge-
legt haben, stellen Sie das Einstellrad an einer Seite
auf eine Position zwischen den Zahlen 10 und 15.
Auf diese Weise ergibt sich eine unvollsténdige Ge-
wichtsauswahl, da das Einstellrad das Gewicht nicht
vollsténdig ausgewdhlt hat, sondern sich in einer
Zwischenstellung befindet.

Mit dem Eingtellrad in dieser Zwischenstellung ver-
suchen Sie nun vorsichtig, die Hantel aus der Halte-
rung zu nehmen. Die Hantel sollte in der Halterung
arretiert sein und sich nicht wie gewohnlich mit
leichtem Druck herausnehmen lassen.

Stellen Sie die
Einstellrader wieder auf
eine vollsténdige
Gewichtsauswahl  und
stellen Sie sicher, dass
sch die Hantelstange
wieder entnehmen [&sst.
Wiederholen Sie diesen
Test fur dle
Einstellrader.

Stellen Sie sicher, dass
die gesamte Hanteln
ordnungsgemald und fest montiert sind. Stellen Sie
dafir die Eingtellrader auf 10 Lbs (4,5 kg) und neh-
men die gesamte Hantel aus der Halterung. Greifen
Sie beide Einstellréder und riitteln Sie vorsichtig dar-
an. Die Kndpfe sollten sich nicht frei bewegen lassen
und die Gewichtscheiben sollten fest miteinander
verbunden erscheinen.

Sie haben nun den Funktionstest des Sperrmechanis-
mus beendet. Wir empfehlen Thnen, diesen Test re-
gelméldig (einmal im Monat) durchzufiihren, um sich
von der ordnungsgemal3en Funktion des Sperrmecha
nismus zu tiberzeugen.




Arretieren Sie den Sperrmechanismus niche absichtlich und
heben dann die Hantel am Griff hoch. Die Kurzhantel darf
nur an den Tragegriffen hochgehoben werden, die in die
Halterung geformt sind.

Wenn der Hantelsperrmechanismus nicht wie oben
beschriebenen funkrioniert, gehen Sie wie folgt vor:
1. Verwenden Sie das Gerit erst wieder, nachdem es
ordnungsgemall gewartet wurde.
2. Serzen Sie zu Wartungszwecken telefonisch mit Threm
Bowflex-Handler

Ungleiche Gewichtsauswahl

Wie oben erwihnt stellen Sie das gewiinschte Gewicht ein,
indem Sie an beiden Enden der Hantel die entsprechende
Gewichtszahl auswihlen. Zum Beispiel: Wenn Sie 20 Lbs
(9 kg) einstellen mochten, miissen Sie beide Einstellrdder
der Hantel auf die Zahl 20 stellen. Wenn Sie an beiden Han-
telenden dieselbe Gewichtszahl einstellen, trainieren Sie mit
einer herkommlichen Hantel, d. h. mit identischen Gewich-
ten auf beiden Seiten. Dies ist die {iblichste Art der Ge-
wichtseinstellung fiir die Mehrheit der Workouts. Die
Bowflex SelectTech Kurzhantel bietet Thnen jedoch eine
praktische und einzigartige Trainingsalternative: die Aus-
wahl ungleicher Gewichte (Versatz). Bei der ungleichen
Gewichtsauswahl arbeiten Sie mit unterschiedlichen Ge-
wichtseinstellungen an einer Hantel. Bei bestimmten Wor-
kouts, beispielsweise dem Bizepscurl, konnen Sie auf diese
Weise eine stérkere Muskelbildung erzielen. Die SelectTech
Kurzhantel funktioniert immer gleich — unabhéingig von ei-
ner identischen oder ungleichen Gewichtsauswahl. Wenn
Sie ungleiche Gewichte verwenden, miissen Sie lediglich
darauf achten, die Kurzhantel in derselben Richtung wieder
in die Halterung einzulegen, in der Sie sie heraus herausge-
nonmen haben. Bei einer ungleichen Gewichtseinstellung
verwenden Sie fiir die Hantel verschiedene Kombinationen
der ausgewdhlten Gewichtscheiben. Stellen Sie daher sicher,
dass Sie die Kurzhantel in derselben Richtung wieder in die
Halterung einlegen, in der Sie sie herausgenommen haben,
damit die Gewichtscheiben wieder in ihren entsprechenden
Halterungsoffnungen einliegen.

Beispiele zu Workouts mit unglei-
cher Gewichtsauswabhl

Beim herkdmmlichen Kurzhanteltraining stirken Bi-
zepscurls zwar den Bizeps, sie vernachldssigen jedoch die
Unterarmmuskeln, die die Supination und Pronation des
Handgelenks unterstiitzen. Mit Supination und Pronation
wird die Drehbewegung des Handgelenks beschrieben. Bei-
spiele fiir Supination und Pronation sind das Drehen eines
Tiirknaufs oder des Ziindschliissels. Bei der Supination wird
der Tiirknauf im Uhrzeigersinn gedreht, bei der Pronation
geht die Drehbewegung gegen den Uhrzeigersinn. Ob Sie
nun fiir eine bestimmte Sportart oder einfach nur zur Mus-
kelstirkung und Verbesserung IThrer Tagesform trainieren:
das Training der Unterarmmuskeln, die die Supination und
Pronation unterstiitzen, kann von grolem Nutzen sein.

Mit den Kurzhanteln von Bowflex erleben Sie eine vollig
neue Art des Trainierens als mit herkémmlichen Kurzhan-
teln. Durch die Verwendung unterschiedlicher Gewichtsein-
stellungen auf der Hantel kdnnen Sie wahrend der Curls nun
Thre Supinations-/ Pronationsmuskeln beanspruchen. Durch
mehr Gewicht auf der Daumenseite stirken Sie die Pronati-
onsmuskeln, mehr Gewicht auf der Seite des kleinen Fingers
starkt Thre Supinationsmuskeln. Sie stidrken also nicht nur
Ihre Bizepsmuskeln, sondern auch die Mobilitdt Ihres
Handgelenks bei Drehbewegungen!

Das nachfolgende Beispiel eines Bizepscurl mit ungleicher
Gewichtsauswahl zeigt deutlich, welche hervorragende
Muskelbildung mit der SelectTech Kurzhantel moglich ist.

Das Hantelgewicht betrigt auf der einen Seite 20 Lbs (9 kg),
auf der anderen Seite 30 Lbs (13,5 kg). Insgesamt liegen al-
so 25 Lbs (11,3 kg) Gewicht auf der Hantel. Bei dieser 25
Lbs (11,3 kg) schweren Kurzhantel ist das Gewicht auf 10
Lbs (4,5 kg) auf der einen und 15Lbs (6,8 kg) auf der ande-
ren Seite verteilt (insgesamt 25 Lbs (11,3 kg)).

Satel Seite 2 Gewicht
(gesamt)
Ausgewahlte Ge- 20 Lbs 30 Lbs 25 Lbs
wichtseinstellungen (9kg) (13,5kg) | (11,3 kg)
Gewichtdifferenz A 10 Lbs
(4.5 kg)
Gewichtsverteilung 10 Lbs 15 Lbs 25 Lbs
4,5kg) | (6,8kg) | (11,3 kg)
Gewichtsversatz +5 Lbs
(+2,3 kg)




Wenn das Hantelgewicht wie oben beschrieben ausgewahlt
wurde, sollte der Benutzer die Hantel nun so greifen, dass
20 Lbs (9 kg) auf der Daumenseite und 30 Lbs (13,5 kg) auf
der Seite des kleinen Fingers aufliegen.

Beginnen Sie den Bizepscurl in der Standardhaltung von
Handgelenk und Unterarm (Handfléche zeigt zum Bein).
Drehen Sie das Handgelenk im Zuge der Curl-Bewegung
nach auBen (Handfléiche zeigt nach oben). Bei dieser Ubung
hebt der Benutzer das Hantelgewicht (25 Lbs bzw. 11,3 kg)
mit dem Bizeps und den Gewichtsversatz der ungleichen
Gewichtsauswahl von 5 Lbs (2,3 kg) durch die Handge-
lenksdrehung (Supination). Im Gegensatz zu einer her-
kémmlichen Hantel mit einheitlicher Gewichtsverteilung er-
fordert dieser Gewichtsversatz einen groBeren Muskelein-
satz und fordert daher die Stirkung von Unterarm und
Handgelenk.

Die nachfolgende Tabelle zeigt Thnen das Hantelgesamtge-
wicht bei verschiedenen Gewichtseinstellungen an.
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Dies ist nur eines der Beispiele zur
ungleichen Gewichtsauswahl, die Sie

verwenden kénnen.
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Gewichtskombinationen
Gesamtgewichte sind angesichts der
Eingellungsoptionen der SelectTech™
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Mit Hilfedieser Matrix kénnen Sie schnell den gesamten Gewichtsver-
satz fir Ihre Hantel ermitteln.

Die Tabelle rechts dient als Kurzreferenz zur Bestimmung
des Gewichtsversatzes auf einer Hantelseite.

Das Symbol A steht fiir die Differenz zwischen den beiden
Gewichten, die Sie mit dem Einstellrad ausgewéhlt haben.

Das Symbol + zeigt den Gewichtsversatz auf der schwere-
ren Seite der Hantel an.

Obwohl Sie den Gewichtsversatz weiter erhohen konnen, ist
es im Allgemeinen nicht erforderlich, einen Gewichtsversatz
von mehr als 20 Lbs (9 kg) Kilo einzustellen.

und

Differenz Versatz
A5 Lbs +2.5 Lbs
A 10 Lbs +5 Lbs
A 15 Lbs +7,5 Lbs
A 20 Lbs +10 Lbs
A 25 Lbs +12,5 Ibs
A 30 Lbs + 15 Lbs
A 35 Lbs +17,5 Lbs
A 40 Lbs +20 Lbs




Wartung der Bowflex® SelectTech™
Kurzhantel:

Die Bowflex SelectTech Kurzhantel ist ein wartungsarmes
Gerét. Dennoch sollten Sie einige Verhatensweisen und
Malinahmen beachten, um die Funktionsfahigkeit des Ger&
tes nicht zu beeintréchtigen.

1

Verschmutzungen des SdlectTech Kurzhantelsys
tems, der Gewichtscheiben oder der Halterung ent-
fernen Sie mit einem mit warmem Wasser angefeuch-
teten Lappen und einem milden Reinigungsmittel.
Wischen Sie die Teile mit einem separaten Lappen
trocken.

Die SelectTech Kurzhantel ist im Inneren geschmiert
und bendtigt daher keine weitere Schmierung. Der
Kontakt zwischen den Gewichtscheiben und den
Auswahlscheiben ist nicht geschmiert, weist jedoch
naturgemal? eine niedrige Reibung auf. Im Allgemei-
nen ist hier keine Schmierung notwendig. Sollte eine
Schmierung der Gewichtscheiben und /oder Aus
wahlscheiben erforderlich sein, verwenden Sie aus-
schliefllich ein Silkonschmiermittel  (vorzugsweise
“von Lebensmittel qualitét”™).

1. Behandeln Sie dieses Produkt nicht mit Lésungsmitteln,

scharfen Reinigungsmitteln, Chemikalien oder Bleichstoffen-
anderenfalls kann es zu Materialbeschadigungen kommen,
die Funktionsfahigkeit oder Beanspruchbarkeit des Produkts
vermindern.

2. Bauen Sie die Hantelstange oder die Halterung nicht
selbst auseinander. Diese Teile sind nicht zur Wartung durch
den Benutzer gedacht. Anderenfalls verfallt die Garande des
Herstellers. Serzen Sie sich zu Wartungszwecken mit Threm

Bowflex-Hiandler oder direke mit Bowflex in Verbindung.




Fehlerbehebung

Problem

Die Kurzhantelstange 18sst sich nicht vollsténdig in die Hal-
terung einlegen, wenn keine Scheiben ausgewahlit sind
(Stange ohne Gewichtscheiben).

L6sung

1. Stellen Sie sicher, dass beide Einstellrader direkt auf
die Zahl 10 zeigen.

2. Vergewissern Siesich, dassder “Auswahldorn” bei
allen Gewichtscheiben vom Hantel griff weg zeigt.
Wenn der Auswahldorn bei einer oder mehreren
Scheiben zum Griff hin zeigt, kann die Stange blo-
ckieren und die Scheiben verkeilen sich unter Um-
stdnden.

Problem

Die Kurzhantel stange 18sst sich nicht vollsténdig in die Hal-
terung einlegen, wenn Scheiben ausgewahlt sind (Stange
mit Gewichtscheiben).

L6sung

1. Uberprifen Sie, ob Sie auf jeder Hantelseite unter-
schiedliche Gewichte eingestellt haben (z. B. steht
ein Einstellrad auf 10, das andere auf 15). It dies der
Fdl, missen Sie die Kurzhantel in derselben Rich-
tung wieder in die Halterung einlegen, in der Sie sie
herausgenonmen haben. Auf diese Weise liegen die
Gewichtscheiben wieder in ihren entsprechenden
Halterungsiffnungen.

2. Stdlen Se sicher, dass die nicht ausgewdhlten Ge-
wichtscheiben (die in der Hantelhalterung verbleiben)
in ihrer richtigen Offnung liegen und nicht in eine
falsche Offnung gelegt wurden. Anderenfalls kénnten
Sie die Kurzhantd unter Umsténden nicht wieder
ordnungsgemal in die Halterung einlegen.

Problem
Das Einstellrad lasst sich nicht drehen, wenn die Hantel-
stange in der Halterung liegt.

L6sung

1. Prifen Sie, ob die Hantelstange vollsténdig in der
Halterung liegt. Ist diesnicht der Fall, I&sst sich der
Sperrmechanismus nicht [6sen und verhindert unter
Umsténden ein Drehen der Einstellréder.

2. Uberpriifen Sie, ob Gewichtscheiben verkehrt herum
mit dem “ Auswahldorn” in Richtung Hantelstange
zeigend in die Halterung gelegt wurden. Bei alen
Gewichtscheiben muss der Auswahldorn vom Griff
der Hantel stange weg zeigen.

3. Schauen Sie nach, ob sich in der Halterung Schmutz,
Staub oder andere Fremdpartikel befinden. Unter
Umsténden miissen Sie dazu die Gewichtscheiben

aus der Halterung nehmen. Raumen Sie jede Ge-
wichtscheibe wieder an ihre entsprechende Position
zurlick und achten Sie darauf, dassder Auswahldorn
vom Hantelgriff weg zeigt.



Bowflex® SelectTech™ Kurzhan-
telstander

Das ergonomische Design dieser ansprechenden Hantelsta
tion verbessert die Funktionalitét der SelectTech.

o Das V-formige “Step-In"-Design unterstiitzt Sie in
der korrekten aufrechten Kérperhatung, wéhrend Sie
die Hanteln von der Station nehmen oder wieder zu-
riicklegen.

e Die Kurzhantelstange ist in einer natirlichen Aus
richtung angebracht und ermdglicht somit eine kom-
fortable und sichere Position beim Anheben.

o Grol, variable Stabilisierungsfulistiitzen garantieren
maximale Stabilitét.

e Zwe “Sicherheitsgurte” zur Befestigung der Hantel
in der Halterung gehéren zum Lieferumfang.
Integrierter Handtuchhalter.

Mal%e (ohne Hanteln): L 51 cm x B 66,3 cm x H 59,8
cm




GARANTIE

Nautil_gslnternational SA. )
EINGESCHRANKTE GARANTIE FUR
SPORTGERATE

Der Hersteller NAUTILUS INTERNATIONAL SA. leistet
dem Erstkdufer fir ale Sportgerdte der Marke Bowflex®
Garantie bei allen Verarbeitungs- und Materidfehlern. Die
Garantieist nur fir den Erstkaufer gultig. Ein Kaufnachweis
muss vorgewiesen werden. Wenn unsere Produkte fir ande-
re ds die von NAUTILUS INTERNATIONAL SA. emp-
fohlenen Zwecke verkauft oder verwendet werden, verfalt
die in den Garantiebestimmungen von Nautilus International
SA. festgelegte Garantiel eistung.

Diese Garantie deckt flr einen Zeitraum von zwel Jahren ab
Kaufdatum dle Produktionss und Materidfehler von
Bowflex Fitnessgerédten ab, die bel einem autoriserten
Bowflex Handler erworben wurden.

Wenn Sie in der Garantiezeit einen Garantieanspruch gel-
tend machen mochten, kann Bowflex das defekte Gerét oder
Gerdteteil nach frelem Ermessen reparieren oder austau-
schen. Der Eigentiimer des Geréts tragt die Versandkosten
sowie die Werkstattkosten desHandlers.

Wenn Sie einen Garantieanspruch geltend machen mdchten,
gehen Sie mit Ihrer Garantiekarte zu lhrem Handler. Dieser
wird ale weiteren Schritte einleiten. Falls dies nicht még-
lichist, setzen Sie sich mit Ihrem ortlichen Bowflex Handler
in Verbindung.

Die Garantie tritt nicht in Kraft bei: Normaler Abnutzung
und normalem Verschleil3, den Folgen eines unsachgemé
lem Gebrauchs oder Beschadigung durch den Kéufer oder
Dritte sowie bei hoherer Gewalt.

lhr Anspruch auf Garantieleistungen verfalt, wenn die ur-
springliche Konstruktion/das urspriingliche Gerét verandert
wurde oder wenn bel einer Reparatur keine Originalteile
von Bowflex verwendet wurden.

Wir behalten uns das Recht vor, andere Garantieleistungen
entsprechend den jewells geltenden nationalen Bestimmun-
gen anzubieten.
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Wichtige Kontakthnummern

Fur den Fall, dass sie Hilfe bendtigen, halten Sie bitte
die Seriennummer ihres Gerétes sowie das Kaufdatum
bereit, wenn Sie den entsprechenden Ansprechpartner
bei Nautilus kontaktieren.

Ansprechpartner fir die USA
E-mail: customerservice@nautilus.com

TECHNICAL/CUSTOMER SERVICE
Nautilus, Inc.

World Headquarters

16400 SE Nautilus Drive

Vancouver, Washington, USA 98683
Phone: 800-NAUTILUS (800-628-8458)
Email: customerservice@nautilus.com
Fax: 877-686-6466¢

CORPORATE HEADQUARTERS
Naultilus, Inc.

World Headquarters

16400 SE Nautilus Drive

Vancouver, Washington, USA 98683
Phone: 800-NAUTILUS (800-628-8458)

Ansprechpartner fir International

Fur technischen Support und Héandlerlisten lhrer Regi-
on kontaktieren Sie die Landesniederlassung bitte per
Telefon oder Fax unter folgenden Nummern:

INTERNATIONAL CUSTOMER SERVICE
Nautilus International S.A.

Rue Jean Prouvé 6

1762 Givisiez / Switzerland

Tel: + 41-26-460-77-77

Fax: + 41-26-460-77-70

Email: technics@nautilus.com

Geschéftstellen

SWITZERLAND OFFICE
Nautilus Switzerland S.A.
Tel: + 41-26-460-77-66
Fax: + 41-26-460-77-60

GERMANY and AUSTRIA OFFICE
Nautilus GmbH

Tel: +49-2203-20-20-0

Fax: +49-2203-20-20-4545

ITALY OFFICE
Nautilus Italy s.r.l.

Tel: +39-051-664-6201
Fax: +39-051-664-7461

UNITED KINGDOM OFFICE
Nautilus UK Ltd.

Tel: +44-1908-267-345

Fax: +44-1908-267-346

CHINA OFFICE

Nautilus Representative Office
Tel: +86-21-523-707-00

Fax: +86-21-523-707-09



TEIL B

e Trainingsplane
e Ubungsvorschlage
e Muskelkarte



Trainingsplan 1

Satz Nr. 1

Satz Nr.2

Satz Nr.3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Wdh.

Brustpresse flach

Schulterpresse

Trizepsstrecker liegend

Trizeps iiber Kopf

Trizeps liber Kopf

Curls stehend

Konzentrationscurls

Trainingsplan 2

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr.3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Ausfallschritt

Kreuzheben

Wadenheben

Bauchpresse

Rumpfdrehung liegend

Trainingsplan 3

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Brustpresse flach wechselseitig

Schulterpresse wechselseitig

Trizepsstrecker liegend

Trizeps iiber Kopf

Einarmrudern

Curls stehend wechselseitig

Konzentrationscurls

Trainingsplan 4

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Ausfallschritt

Kreuzheben

Wadenheben einseitig

Schrég-Crunch

Rumpfdrehung liegend




Trainingsplan 5

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr.3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

30d Schrége Brustpresse

Seitheben

Trizeps liber Kopf

Aufgestiitzt vorgebeugt Armstrecken

Rudern breit

60d Kurzhantelcurls auf der Schragbhank

Scott-Curls

Trainingsplan 6

Satz

Satz

Nr.2

Satz

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Wdh.

Spreizbeuge

Wadenheben

Bauchpresse

Rumpfdrehung liegend

Trainingsplan 7

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

30d Schrége Brustpresse

Seitheben

Trizeps {iber Kopf

Aufgestiitzt vorgebeugt Armstrecken

Rudern breit

60d Kurzhantelcurls auf der Schraghank

Scott-Curls

Trainingsplan 8

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr.3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Spreizbeuge

Wadenheben

Schrédg-Crunch

Rumpfdrehung liegend

Trainingsplan 9

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2

Satz

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Brustpresse flach

60d Schrége Brustpresse

Trizeps liber Kopf

60d Trizepsstrecker auf der Schraghank

Einarmrudern

Curls stehend




Beiniibungen

| Spreizbeugen

Beanspruchte Muskeln
Quadrizeps, Gesal3, Beinbizeps und
Adduktoren

Ti

pps:
Knie und Zehen zeigen in dieselbe
Richtung.

Kopf und Nacken sind in einer Linie mit

dem Oberkdrper.
Achten Sie bei jeder Ubung und

Wiederholung auf die richte Ausrichtung

und Stabilisierung

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

* Greifen Sie die Kurzhantel mit
beiden Handen und stellen Sie
Ihre Beine um etwas weiter als
Schulterbreite auseinander.

* Schieben Sie Thre Hiiften ein wenig
nach auBlen. File und Knie sind
ebenfalls parallel zur Hiifte nach
aubBen gerichtet.

* Stabilisieren Sie Thren Oberkorper,
indem Sie den Kopf leicht anheben.
Spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

AUSFUHRUNG

* Gehen Sie kontrolliert in die Knie,

indem Sie beim Beugen der Knie
Gesall und Hiifte nach hinten
schieben.

* Halten Sie das Kinn gestreckt und

den Riicken gerade und schieben Sie
die Hiifte weiter zuriick.

* Beugen Sie, sofern nicht anderweitig

angegeben, die Knie in einem
Winkel von ca. 90 Grad.

» Kehren Sie in die Ausgangsposition

zurtck.

e Drucken Sie die Beine und Knie am

Ende der Ubung nicht nach hinten
durch.

| Wadenheben

Beanspruchte Muskeln

Wadenmuskel und Schollenmuskel

Ti

pps

Halten Sie wihrend dieser Ubung die
Position Threr Hiifte oder Knie.
Stellen Sie sich so hoch wie moglich
auf Thre Zehenspitzen und halten Sie
dabei das Gleichgewicht.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

 Stellen Sie die Beine etwa
schulterbreit auseinander. Die Zchen
zeigen nach vorne.

» Halten Sie die Hanteln seitlich am
Kérper. Die Handfldchen zeigen
nach innen.

* Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Riicken an.

AUSFUHRUNG

* Rollen Sie sich langsam auf die
Zehenspitzen und heben Thre Fersen
so hoch wie méglich vom Boden ab.

» Halten Sie die Spannung in den
Wadenmuskeln und kehren Sie
langsam in die Ausgangsposition
zuriick.



Beiniibungen

‘ Ausfallschritt

Beanspruchte Muskeln
Quadrizeps, Gesal3, Beinbizeps und
Adduktoren

Tipps

¢ Stellen Sie sich so hin, dass sich Thr
vorderer Ful3 beim Ausfallschritt nicht
iiber das Knie hinaus zeigt und das

hintere Bein parallel zu IThrer Hiifte steht.

» Halten Sie Kopf und Oberkérper
gestreckt und spannen Sie die untere

Riickenpartie wihrend der Ubung leicht

an.

* Wiederholen Sie die Ubungen zunachst
fiir ein Bein und wechseln dann je nach
personlichem Ermiidungsgrad auf das
andere Bein.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Machen Sie aus dem Stand
einen grofien Schritt nach vorne.
Wenn Sie den Rumpf absenken,
soll das Knie des vorderen Beins
gebeugt nicht iber die FuBspitze
hinausragen. Das Knie des hinteres
Beins muss eine Gerade mit Hiifte
bilden.

e Halten Sie die Hanteln seitlich am
Kérper. Die Handflachen zeigen
nach innen.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

AUSFUHRUNG

* Senken Sie den Oberkorper langsam
ab, indem Sie in die Knie gehen.
Dabei darf das Knie des vorderen
Beins nicht tber die Fu3spitzen
hinausragen.

¢ Gehen Sie so weit in die Knie, bis
das hintere Knie fast den Boden
bertihrt.

¢ Driicken Sie sich wieder hoch und
kehren in die Ausgangsposition
zuruck.

‘ Kreuzheben

Beanspruchte Muskeln

Beinbizeps, Gesall und Rickenmuskeln

Tipps

* Fiihren Sie diese Ubung stets mit
gestrecktem Riicken aus.

* Die Knie sind leicht gebeugt.

* Senken Sie den Oberkorper nur so weit
ab, wic es Thnen méglich ist.

* Halten Sie Oberkérper und Riicken
wihrend der gesamten Ubung stets
gestreckt.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

* Stellen Sie die Beine etwa
schulterbreit auseinander.

» Halten Sie die Hanteln vor den
Oberschenkeln. Die Handfldchen
zeigen nach innen.

» Halten Sie die Knie leicht gebeugt.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

AUSFUHRUNG

* Beugen Sie Hiifte und gestreckten
Oberkorper bei weiterhin leicht
gebeugten Knien nach vorne und
schieben Sie das Gesal3 gleichzeitig
nach hinten.

» Halten Sie den Oberkorper,
wenn der Beinbizeps gespannt
wird. Achten Sie darauf] nicht ins
Rundkreuz zu geraten.

* Spannen Sie den Beinbizeps und
driicken Sie sich langsam zurtick in
die Ausgangsposition.



Beiniibungen

Ausfallschritt nach hinten

Beanspruchte Muskeln
Quadrizeps, Gesal3, Beinbizeps und Adduk-
toren

Ti

pps

Stellen Sie sich so hin, dass sich Thr Ful3
beim Ausfallschritt nicht tber das Knie
hinaus zeigt und das hintere Bein parallel
zu Threr Hiifte steht.

Halten Sie Kopf und Oberkérper
gestreckt und spannen Sie die untere
Riickenpartie wihrend der Ubung leicht
an.

Wiederholen Sie die Ubungen zunéchst
fiir ein Bein und wechseln dann je nach
personlichem Ermiidungsgrad auf das
andere Bein.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

 Stellen Sie sich mit geschlossenen

Beinen aufrecht hin.

Halten Sie die Hanteln seitlich am
Kérper. Die Handflachen zeigen
nach innen.

Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

AUSFUHRUNG

* Spannen Sie die GesdBmuskeln an

und winkeln Sie das Bein langsam
ab der Hiifte an. Bewegen Sie das
Bein nach hinten und achten Sie
dabei darauf, dass das Knie immer
in einem 90-Grad-Winkel gebeugt
ist.

Schieben Sie das Bein so weit wie
moglich nach hinten, ohne die
Bewegung aus der Taille, den Knien
oder dem hinteren Riicken zu
unterstutzen.

Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.




Brustiibungen

‘ Brustpresse flach

ENDPOSITION

Beanspruchte Muskeln
Grofler Brustmuskel, Deltamuskel und
Trizeps

Bankeinstellung
Flach

Tipps

e Halten Sie die Oberarme zu Beginn der
Ubung in einem Winkel von 60-90 Grad
zum Oberkorper. Achten Sie wiahrend
der Ubung darauf, die Arme im 90-Grad-
Winkel gebeugt zu halten.

» Halten Sie die Knie gebeugt und stellen
Sie die FuBe in einer Linie mit den Knien
fest auf den Boden.

e Achten Sie darauf, dass Sie die Hantel

nur so weit absenken, bis sich Thre
Ellbogen auf Schulterhéhe befinden.

¢ Ziehen Sie die Schulterblatter zusammen
und spannen Sie die Riickenmuskeln an.

AUSGANGSPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie die Hanteln auf und
legen Sie sich flach auf die Bank.

¢ Halten Sie Ihre Arme ca. 60-90 Grad

angewinkelt auf Schulterhohe.

» Halten Sie die Hanteln parallel zu
den Armen iiber Handgelenk und

Ellbogen.

e Halten Sie den Oberkérper gerade
und ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen. Der untere Riicken liegt

entspannt auf.

AUSFUHRUNG

* Driicken Sie die Hanteln langsam
nach oben. Strecken Sie dabei Ihre
Arme und bewegen Sie die Hanteln
in Richtung Mitte Thres Oberkorpers
aufeinander zu.

* Die Arme diirfen dabei nicht ganz
ausgestreckt werden, sondern
missen weiterhin leicht gebeugt
bleiben. Lassen Sie den Oberkérper
weiter gestreckt.

» Kehren Sie langsam zur
Ausgangsposition zurtick. Fixieren
Sie Thre Handgelenke und senken
Sie die Arme langsam und
kontrolliert ab.

| Schrige Brustpresse

Beanspruchte Muskeln
Grofler Brustmuskel, Deltamuskel und
Trizeps

Bankeinstellung
45-Grad-Winkel

Tipps

e Halten Sie die Oberarme zu Beginn der
Ubung in einem Winkel von 60-90 Grad
zum Oberkorper. Beugen Sie die Arme
wihrend der Ubung etwas iiber 90 Grad.

» Halten Sie die Knie gebeugt und stellen
Sie die FiBe in einer Linie mit den Knien
fest auf den Boden.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie die Hantel
nur so weit absenken, bis sich Thre
Ellbogen auf Schulterhohe befinden.

e Zichen Sie die Schulterblatter zusammen
und spannen Sie die Riickenmuskeln an.

» Halten Sie die Hanteln parallel zu den
Armen tiber Handgelenk und Ellbogen.

AUSGANGSPOSITION

END-
POSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie die Hanteln auf und
legen Sie sich flach auf die Bank.

¢ Halten Sie Thre Arme ca.
60-90 Grad angewinkelt auf
Schulterhohe.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen. Der untere Riicken liegt

entspannt auf.

AUSFUHRUNG

* Driicken Sie die Hanteln langsam nach
oben. Strecken Sie dabei Thre Arme und
bewegen Sie die Hanteln in Richtung
Mitte Thres Oberkérpers aufeinander zu.

* Die Arme diirfen dabei nicht ganz
ausgestreckt werden, sondern miissen
weiterhin leicht gebeugt bleiben. Lassen
Sie den Oberkérper weiter gestreckt.

* Kehren Sie langsam zur
Ausgangsposition zurtick. Fixieren Sie
Ihre Handgelenke und senken Sie die
Arme langsam und kontrolliert ab.



Brustiibungen

| Brustpresse Negativbank

Beanspruchte Muskeln
Grofler Brustmuskel, Deltamuskel und
Trizeps

Bankeinstellung

Negativer Neigungswinkel

Tipps

* Halten Sie die Oberarme zu Beginn der
Ubung in einem Winkel von 60-90 Grad
zum Oberkorper. Achten Sie wiahrend

der Ubung darauf, die Arme im 90-Grad-

Winkel gebeugt zu halten.

» Halten Sie die Knie gebeugt, damit die
Fiile in einer Linie mit den Knien fest
auf dem Boden stehen.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie die Hantel

nur so weit absenken, bis sich Thre
Ellbogen auf Schulterhdhe befinden.

¢ Zichen Sie die Schulterblatter zusammen

und spannen Sie die Riickenmuskeln an.

e Halten Sie die Hanteln parallel zu den
Armen uber Handgelenk und Ellbogen.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie die Hanteln auf und
legen Sie sich flach auf die Bank.
¢ Halten Sie Thre Arme ca.
60-90 Grad angewinkelt auf
Schulterhohe.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen. Der untere Riicken liegt
entspannt auf.

AUSFUHRUNG

* Drcken Sie die Hanteln langsam
nach oben. Strecken Sie dabei Thre
Arme und bewegen Sie die Hanteln
in Richtung Mitte Thres Oberkorpers
aufeinander zu.

* Die Arme diirfen dabei nicht ganz
ausgestreckt werden, sondern miissen
weiterhin leicht gebeugt bleiben.
Lassen Sie den Oberkérper weiter
gestreckt.

» Kehren Sie langsam zur
Ausgangsposition zuriick. Fixieren Sie
Thre Handgelenke und senken Sie die
Arme langsam und kontrolliert ab.




Armiibungen

‘ Curls stehend

Beanspruchte Muskeln
Bizeps und andere Ellbogenbeuger

Tipps
» Halten Sie die Ellbogen eng am Kérper.
* Fixieren Sie Ihre Handgelenke.

e Spannen Sie Rumpfmuskeln und unteren
Riicken an.

AUSGANGS-
POSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

e Greifen Sie die Hanteln so, dass die

Handflachen nach vorne zeigen.
Die Oberarme liegen nah am
Kérper an. Strecken Sie den
Oberkérper und spannen Sie
Bauchmuskeln und unteren Riicken
an.

AUSFUHRUNG

¢ Heben Sie die Hanteln vorwarts

nach oben in Richtung Schultern
an. Die Ellbogen bleiben dabei am
Kérper, die Oberarme bewegen sich
nicht.

Senken Sie die Hanteln langsam
wieder auf dieselbe Weise in die
Ausgangsposition.

‘ Konzentrationscurls

Beanspruchte Muskeln
Bizeps und andere Ellbogenbeuger

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Die Bewegung stammt bei dieser Ubung
nicht aus dem Oberkorper, sondern nur
aus dem Ellbogen.

* Tixieren Sie Ihre Handgelenke.

e Halten Sie den Oberkérper gerade und
spannen Sie Rumpfmuskeln und unteren
Riicken an.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Setzen Sie sich auf die Langsseite der
Bank. Die Fii3e stehen fest in etwas
mehr als Schulterbreite auf dem Boden.
Nehmen Sie die Hantel auf und sttitzen
Sie die Riickseite Ihres Oberarm an der

Oberschenkelinnenseite oberhalb des
Knies ab.

Halten Sie den Arm mit der Hantel
leicht gebeugt, um die Spannung im
Bizeps zu halten.

Spannen Sie die Riickenmuskeln an.

AUSFUHRUNG

¢ Heben Sie nun den Unterarm in

Richtung Oberarm. Oberarm und
Schulterblatt werden bei dieser
Ubung nicht bewegt.

» Kehren Sie langsam in die

Ausgangsposition zurtick und halten
Sie dabei die Spannung im Bizeps.



Armiibungen

‘ Schragbank-Curls

Beanspruchte Muskeln
Bizeps und andere Ellbogenbeuger

Bankeinstellung
45-Grad-Winkel

Tipps
» Halten Sie die Spannung im Bizeps und
achten Sie darauf, die Arme bei dieser

Ubung nicht ganz zu strecken.

* Fixieren Sie Ihre Handgelenke.

* Halten Sie den Oberkérper gerade und
spannen Sie Rumpfmuskeln und unteren
Riicken an.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie die Hanteln auf und
setzen Sie sich auf die Schragbank.
Die FuBe stehen fest auf dem Boden
und bilden mit den Knien eine
Linie.

¢ Nehmen Sie die Hantel mit leicht
gebeugten Ellbogen und Spannung
im Bizeps auf.

* Spannen Sie Riicken- und
Bauchmuskeln an und halten Sie
den Oberkorper gerade.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie nun den Unterarm in
Richtung Oberarm. Oberarm und
Schulterblatt werden bei dieser
Ubung nicht bewegt.

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick und halten
Sie dabei die Spannung im Bizeps.

‘ Scott-Curls — Konzentrationscurls stehend

Beanspruchte Muskeln
Bizeps und andere Ellbogenbeuger

Bankeinstellung
60-Grad-Winkel

Tipps

* Die Bewegung stammt bei dieser Ubung
nicht aus dem Oberkorper, sondern nur
aus dem Ellbogen.

* Tixieren Sie Ihre Handgelenke.

e Halten Sie den Oberkérper gerade und
spannen Sie Rumpfmuskeln und unteren
Riicken an.

» Halten Sie die Bewegung kurz vor der
endgiiltigen Streckung Ihres Arms inne.

* Gritschen Sie die Beine etwas weiter als
Schulterbreite.

AUSGANGSPOSITION

END-
POSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie die Hantel auf und
stiitzen Sie die Riickseite Thres Arms
am Bankriicken ab.

¢ Halten Sie den Arm mit der Hantel
leicht gebeugt, um die Spannung im
Bizeps zu halten.

* Legen Sie den anderen Arm
zwischen Bank und Oberarm.

* Spannen Sie die Riickenmuskeln an.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie nun den Unterarm in
Richtung Oberarm. Oberarm und
Schulterblatt werden bei dieser
Ubung nicht bewegt.

* Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick und halten
Sie dabei die Spannung im Bizeps.



Armiibungen

‘ Trizeps iiber Kopf

Beanspruchte Muskeln
Trizeps

Tipps

* Stellen Sie die Fiile etwa schulterbreit
auseinander und halten Sie die Knie leicht
gebeugt.

* Halten Sie den Oberkorper gerade, zichen
Sie die Schulterblitter zusammen und
spannen Sie den unteren Riicken leicht an.

 Fixieren Sie Thre Handgelenke. Oberarm
und Schulter diirfen sich bei dieser Ubung
nicht bewegen.

e Lassen Sie Ihren Trizeps wiahrend der
gesamten Ubung durch kontrolliertes
Bewegen angespannt.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Stellen Sie die Fulle etwa
schulterbreit auseinander und halten
Sie die Knie leicht gebeugt.

e Greifen Sie die Hantel mit beiden
Handen an einer Stelle hinter den
Gewichtscheiben.

* Heben Sie die Hantel nun hinter
Thren Kopf. Die Ellbogen sind
rechtwinklig gebeugt.

AUSFUHRUNG

* Fixieren Sie Thre Oberarme und
strecken Sie nun langsam Thre
Ellbogen, indem Sie die Arme nach
oben uiber Thren Kopf anheben.

* Halten Sie die Bewegung kurz
vor der endgtltigen Streckung
Ihres Arms inne und kehren Sie
langsam in die Ausgangsposition
zuriick. Halten Sie dabei die
Muskelspannung

‘ Aufgestiitzt vorgebeugt Armstrecken

Beanspruchte Muskeln
Trizeps

Bankeinstellung
Flach

Tipps

» Lassen Sie die Riickenmuskeln
angespannt.

 Halten Sie wihrend dieser Ubung IThren
Arm eng am Kérper und fixieren Sie Thr
Handgelenk.

e Lassen Sie Ihren Trizeps wiahrend der
gesamten Ubung durch kontrolliertes
Bewegen angespannt.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Knieen Sie sich mit einem Bein auf
die Bank, beugen den Oberkérper
nach vorne und stiitzen Sie sich mit
einer Hand auf der Bank ab.

¢ Nehmen Sie die Hantel mit der
anderen Hand auf. Die Handflache
zeigt zum Korper hin nach innen.

» Halten Sie Ihren Ellbogen gebeugt
und halten Sie den Oberarm
parallel zum Boden eng am Kérper.

AUSFUHRUNG

» Strecken Sie nun den Ellbogen, ohne
den Oberarm dabei zu bewegen.

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick, wenn der
Arm ganz gestreckt ist.



Armiibungen

| Trizepsstrecker liegend

Beanspruchte Muskeln
Trizeps

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Bei dieser Ubung darf keine Bewegung
vom Oberarm ausgehen.

* Fixieren Sie Thre Handgelenke.

» Lassen Sie Ihren Trizeps wéihrend der
gesamten Ubung durch kontrolliertes
Bewegen angespannt.

» Halten Sie die Knie gebeugt und stellen
Sie die FubBe in einer Linie mit den Knien
fest auf den Boden.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

e Legen Sie sich mit dem Riicken auf

die Bank, der Kopf liegt auf.

¢ Nehmen Sie die Hanteln auf und

winkeln Sie die Arme so an, dass
sich die Hande in Hohe Threr Stirn
befinden und die Ellbogen nach
oben zeigen.

» Halten Sie den Oberkérper gerade

und ziehen Sie die Schulterblatter
zusammen.

e Spannen Sie den unteren Riicken

leicht an.

AUSFUHRUNG

* Strecken Sie nun die Ellbogen und
driicken dabei die Unterarme nach
oben. Die Oberarme dirfen sich
dabei nicht bewegen.

* Halten Sie diec Bewegung kurz
vor der endgtiltigen Streckung der
Ellbogen inne. Die Ellbogen diirfen
nicht tiberstreckt werden!

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.

| Hammer-Curls

Beanspruchte Muskeln
Bizeps, Armbeuger und seitlicher
Armbecuger

Tipps

* Wihrend der gesamten Ubung diirfen
sich die Oberarme nicht bewegen.
Fixieren Sie auBerdem Ihre Handgelenke.

» Halten Sie Oberkérper und Riicken
gerade und spannen Sie den unteren
Riicken leicht an.

AUSGANGS-
POSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Stellen Sie die Fulle etwa
schulterbreit auseinander und halten
Sie die Knie leicht gebeugt.

¢ Greifen Sie die Hanteln so, dass die
Handflachen zueinander und nach
innen zeigen.

¢ Fixieren Sie Hiufte, Knie und
Wirbelsaule.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie die Hanteln vorwérts
nach oben in Richtung Schulter an.
Die Oberarme durfen dabei nicht
bewegt werden.

* Die Handfldchen zeigen weiterhin
nach innen, ohne den Unterarm zu
drehen.

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.



Riickeniibungen

| Einarmrudern — Rudern wechselseitig

Beanspruchte Muskeln
GroBer Rickenmuskel, hinterer Schulter-
muskel, hinterer Trapezmuskel und Bizeps

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Stabilisieren Sie Thren Korper, damit
der Schwerpunkt beim Anzichen des
Ellbogens auf dem groBen Riickenmuskel
liegt.

* Halten Sie die Hantel bei dieser Ubung
parallel zu Handgelenk und Ellbogen.

e Halten Sie die Wirbelsaule gerade und
spannen Sie Bauchmuskeln und unteren
Riicken an.

* Vermeiden Sie seitliche Bewegungen der
Wirbelsdule und halten Sie die Schultern
wihrend der Ubung auf gleicher Héhe.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Knien Sie sich mit einem Bein auf
die Bank und stellen Sie den Ful3 des
anderen Beins in Verlangerung zur
Hiifte fest auf den Boden.

e Stitzen Sie sich mit der freien Hand
leicht auf der Bank ab. Nehmen
Sie eine Position ein, in der Thr
Oberkérper stabilisiert ist.

* Nehmen Sie die Hantel in die andere
Hand und lassen Sie den Arm gerade

nach unten hangen. Schulter und
Riicken bleiben gespannt.

» Halten Sie die Hantel im
Standardgriff, bei dem die
Handflache zur Bank hin zeigt.

AUSFUHRUNG

e Ziehen Sie nun die Schulterblatter

zusammen und winkeln Sie den
Ellbogen nach hinten und oben an.

Zichen Sie den Ellbogen bis auf
Hohe des Oberkorpers an. Der
Unterarm bleibt dabei weiterhin
direkt unter dem Ellbogen.

Halten Sie den Widerstand und
senken Sie den Arm zurtck in die
Ausgangsposition. Schieben Sie die
Schulterblitter dabei nach vorne
und achten Sie darauf] nicht ins
Rundkreuz zu gelangen.

| Rudern breit

Beanspruchte Muskeln

Hinterer Deltamuskel, hinterer Teil des
mittleren Deltamuskels, hinterer Schulterge-
lenksmuskel, oberer Latissimus und hinterer
Schultermuskel

Tipps

e Stellen Sie die Fule in Schulterbreite
auseinander.

e Halten Sie den Oberkorper gerade und
spannen Sie Bauchmuskeln und unteren
Riicken an.

* Beugen Sie den gestreckten Oberkérper
aus der Hiifte leicht nach vorne.

* Die Unterarme sollten stets zu den
Hanteln hin zeigen.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

* Nehmen Sie die Hanteln auf und
beugen Sie den Oberkérper aus
der Hiifte leicht nach vorne. Thre
nach unten gestreckten Arme bilden
dabei die direkte Verldngerung des
Gewichts.

* Achten Sie auf eine gerade
Wirbelséule.

¢ Drehen Sie die Schulter so, dass die
Handflachen nach hinten zeigen.

AUSFUHRUNG

* Beugen Sie Ihre Arme in einen

Winkel von 70-90 Grad zwischen
Oberarm und Rumpf, wenn Sie die
Ellbogen hochzichen.

Zichen Sie die Ellbogen bis

leicht Gber Schulterhthe an und
kehren Sie dann langsam zur
Ausgangsposition zurtick. Halten Sie
die Muskelspannung wahrend der
gesamten Ubung.



Riickeniibungen

| Kniebeugen

AUSGANGS-
POSITION

Beanspruchte Muskeln
GesalB, Adduktoren, Beinbizeps,
Quadrizeps, Riicken- und Trapezmuskeln

Tipps

* Stellen Sie sich so hin, dass Knie und
Zehen in diesclbe Richtung zeigen.

» Kopf und Nacken sind in einer Linie mit
dem Oberkdrper.

* Achten Sie bei jeder Ubung und
Wiederholung auf die richtige
Ausrichtung und Stabilisierung.

* Driicken Sie sich mit dem Kérpergewicht
auf dem ganzen Ful} aus dem Riicken
wieder hoch, nicht aus den Zehen oder
Fersen.

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Nehmen Sie eine schulterbreite

FuBstellung ein und halten Sie die
Hanteln ebenfalls in Schulterbreite
Die Zehen zeigen leicht nach auflen,
die Oberschenkel sind parallel zu
den Fiilen ausgerichtet.

Greifen Sie die Hanteln so, dass die
Handflachen nach hinten zeigen.

AUSFUHRUNG

Gehen Sie kontrolliert in die Knie,
indem Sie beim Beugen der Knie Gesil3
und Hufte nach hinten schieben.

Halten Sie das Kinn gestreckt und den
Riicken gerade und schieben Sie die
Hiifte weiter zurtck.

Beugen Sie, sofern nicht anderweitig
angegeben, die Knie in einem Winkel
von ca. 90 Grad.

Gehen Sie zuriick in die
Ausgangsposition, wobei Sie den
Oberkorper aufrecht halten, wihrend
sie die Hiifte nach vorne schieben und
die Knie wieder gestreckt werden.




Bauchiibungen

| Bauchpresse

Beanspruchte Muskeln

Gerade und schriage Bauchmuskeln

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Kopf und Kinn durfen nicht
uiberstreckt sein. Halten Sie den Kopf
in Verldngerung der Halswirbelsdule
und folgen Sie den Bewegungen des
Oberkoérpers.

» Halten Sie den Nacken gerade.

* Fiihren Sie die Ubung langsam aus, um
Erschiitterungen zu vermeiden.

e Atmen Sie beim Vorbeugen des
Oberkérpers aus und beim Absenken
wieder ein.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Halten Sie die Hantel wie abgebildet
mit beiden Héanden.

Legen Sie sich gerade auf die Bank
und halten Sie die Hantel tiber dem
oberen Brustkorb.

Legen Sie Thre Beine wie abgebildet
hinter die Rollenpolster, um
zusitzlichen Halt zu haben. Die
FiBe stehen fest auf dem Boden.

Sie konnen den unteren
Riickenbereich anspannen, wenn Sie
mochten.

AUSFUHRUNG

¢ Spannen Sie die Bauchmuskeln an
und heben Sie nur den Oberkérper
an, indem Sie die unteren Rippen
langsam zu den Hiiften zichen.

* Heben Sie den Oberkorper so weit
wie moglich an, ohne Hiifte oder
Nacken zu bewegen.

* Der untere Riicken muss auch bei
maximaler Oberkérperbeugung
weiterhin auf der Bank aufliegen.

» Senken Sie den Oberkorper langsam
zurtick und kehren Sie in die
Ausgangsposition zurlick. Lassen
Sie die Bauchmuskeln wihrend der
gesamten Ubung angespannt.

| Schrég-Crunch

Beanspruchte Muskeln
Bauch einschlieBlich gerader und schriger
Bauchmuskeln

Bankeinstellung
Flach

Tipps

e Spannen Sie die Bauchmuskeln an.

¢ Die Position von Knien und Hiifte bleibt
unverandert.

* Atmen Sie beim Vorbeugen des
Oberkérpers aus und beim Absenken
wieder ein.

* Zichen Sie die Muskeln bei dieser Ubung

so weit wie moglich an.
* Gehen Sie langsam wieder in die
Ausgangsposition zurtick.

e Der Grad der Hiiftbeugung richtet
sich nach der von Thnen gewtinschten
Intensitat.

* Anfinger sollten die Hiifte ganz beugen

und die Beine nahe an den Bauch ziehen.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Legen Sie sich mit dem Riicken auf
die Bank, der Kopf liegt auf.
Beugen Sie die Knie wie abgebildet.
Halten Sie diese Position wahrend
der gesamten Ubung.

Greifen Sie hinter den Kopf und
halten sie sich mit beiden Handen
an der Bank fest.

Entspannen Sie die Nackenmuskeln.

AUSFUHRUNG

* Spannen Sie die Bauchmuskeln an
und heben Sie die Hufte langsam
Richtung Brustkorb an.

* Heben Sie die Hiifte so weit
wie moglich an, ohne mit den
Beinen nachzuhelfen. Stiitzen
sich beim Anziehen nicht auf den
Schulterblittern ab.

» Senken Sie die Hifte langsam
wieder in die Ausgangsposition, ohne
die Muskelspannung zu 16sen.



Bauchiibungen

| Rumpfdrehung liegend

Beanspruchte Muskeln
Tiefe Wirbelsaulen- und Rumpfmuskeln

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Diese effektive Ubung muss unbedingt
korrekt ausgefithrt werden.

* Halten Sie den Oberkérper gerade,
strecken Sie die Wirbelsdule und spannen
Sie den unteren Riicken leicht an.

* Bei dieser Ubung ist cin kleiner
Bewegungsradius ratsam.

* Fiihren Sie die Ubung so weit aus, wie es
Thnen moglich ist. Vermeiden Sie unkon-
trollierte, schnelle Bewegungen.

A
il

Q&%\

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION
Legen Sie sich gerade auf die Bank.

Winkeln Sie Hiifte und Knie auf ca.
90 Grad an.

Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

Halten Sie sich an den Bankseiten
fest.

AUSFUHRUNG

* Spannen Sie den gesamten

Bauchbereich an und drehen Sie Thre
Beine und Hiiften langsam auf eine
Seite.

* Fihren Sie die Bewegung langsam

und kontrolliert aus und vermeiden
Sie unkontrollierte Seitenbewegungen
von Beinen und Hiifte.

¢ Kehren Sie anschlieBend in die

Ausgangsposition zurtick.

* Wiederholen Sie die Ubungen

zunachst fur eine Seite und
wechseln dann je nach persénlichem
Ermiidungsgrad auf die andere Seite.

| Seitheber schrig

Beanspruchte Muskeln

Schrége und gerade Bauchmuskeln

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* Atmen Sie beim Vorbeugen des
Oberkérpers aus und beim Absenken
wieder ein.

e Thr Kopf sollte den Bewegungen des
Oberkorpers folgen. Halten Sie den
Nacken gerade.

« Fiihren Sie die Ubung langsam aus, um
Erschiitterungen zu vermeiden.

* Heben Sie den Oberkérper so weit wie
moglich an, ohne Hiifte oder Nacken zu
bewegen.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

* Legen Sie sich gerade auf die

Bank und legen Sie die Hand der
Seite, die Sie trainieren, an den
Hinterkopf.

Legen Sie Thre Beine wie abgebildet
hinter die Rollenpolster, um
zusétzlichen Halt zu haben.

Der untere Riickenbereich kann
entweder ganz auf der Bank
aufliegen oder leicht angespannt
sein.

AUSFUHRUNG

e Spannen Sie Ihre Bauchmuskeln an
und bewegen Sie den Oberkorper
langsam diagonal nach vorne zur
gegentiberliegenden Seite.

* Der untere Riicken muss auch bei
maximaler Oberkorperbeugung
weiterhin auf der Bank aufliegen.

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zuriick und halten
Sie dabei die Spannung in den
Bauchmuskeln.



Bauchiibungen

| Hiiftstrecker

Beanspruchte Muskeln
Bauchbereich einschlieBlich gerader und
schrager Bauchmuskeln und Quadrizeps

Bankeinstellung
Flach

Tipps
* Spannen Sie die Bauchmuskeln an.

* Atmen Sie beim Vorbeugen des
Oberkorpers aus und beim Absenken
wieder ein.

* Ziehen Sie die Muskeln bei dieser Ubung
so weit wie moglich an.

* Legen Sie sich gerade auf die Bank.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION
e Legen Sie sich mit dem Riicken auf
die Bank, der Kopf liegt auf.
e Spannen Sie die Bauchmuskeln an
und drticken Sie den Riicken fest
gegen die Bank.

¢ Winkeln Sie Knie und Hufte auf ca.

90 Grad an.

¢ Halten Sie sich an den Seiten der
Bank fest.

* Entspannen Sie die Nackenmuskeln.

AUSFUHRUNG
Spannen Sie die Bauchmuskeln
an und heben Sie Hiifte und Knie
langsam an.
Halten Sie die Beine bei der
Aufwirtshewegung parallel zum
Boden.
Driicken Sie den Riicken wahrend
der gesamten Ubung fest gegen die
Bank.
Senken Sie die Hifte langsam
wieder in die Ausgangsposition, ohne
die Muskelspannung zu 16sen.




Schulteriibungen

‘ Schulterpresse stehend

Beanspruchte Muskeln
Vorderer Deltamuskel, obere Trapezmuskeln
und Trizeps

Tipps
* Die Knie sind leicht gebeugt.

* Spannen Sie die Bauch- und
Rickenmuskeln an.

¢ Achten Sie darauf, beim Heben der
Arme nicht ins Hohlkreuz zu geraten.
Fixieren Sie Ihre Wirbelsaule.

AUSGANGSPOSITION

END-
POSITION

AUSGANGSPOSITION

* Nehmen Sie die Hanteln auf und
stellen Sie sich gerade hin.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

* Winkeln Sie die Arme auf
Schulterh6he an. Die Handflachen
zeigen dabei nach vorne.

* Wie abgebildet, sollten die
Oberarme 90 Grad vom
Oberkérper abgewinkelt sein, die
Ellbogen um 90 Grad gebeugt.

AUSFUHRUNG

* Strecken Sie die Arme langsam

tber den Kopf. Die Ellbogen sollten
dabei nach oben und nach innen in
Richtung Ohren zeigen.

Strecken Sie die Arme langsam
tber den Kopf. Die Ellbogen sollten
dabei nach oben und nach innen in
Richtung Ohren zeigen.

Halten Sie wihrend der gesamten
Ubung die Spannung in den
vorderen Schultermuskeln und
kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.

‘ Seitheben

Beanspruchte Muskeln

Vordere und mittlere Deltamuskeln

Tipps

* Bewegen Sie die Arme nicht mit
Schwung nach oben und bewegen Sie
nicht den Oberkorper.

» Lassen Sie die Riickenmuskeln
angespannt.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

¢ Greifen Sie die Hanteln so, dass die
Handflachen zueinander zeigen.

¢ Stellen Sie die Beine etwas mehr als
in Schulterbreite auseinander.

» Halten Sie den Oberkérper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

AUSFUHRUNG

Heben Sie die Arme bis ungefahr
auf Schulterhohe seitlich nach oben
an.

Hénde und Ellbogen miissen
gleichzeitig angehoben werden.

Die Arme diirfen sich bei dieser
Ubung nicht drehen.

Arme und Ellbogen sollten wahrend
der gesamten Ubung stets nach
aullen/oben zeigen.



Schulteriibungen

‘ Schulterpresse sitzend

Beanspruchte Muskeln
Vorderer Deltamuskel, obere Trapezmus-
keln und Trizeps

Ti

pPps

Stellen Sie die Fuf3e in einer Linie mit
den Knien fest auf den Boden.
Spannen Sie die Bauch- und
Rickenmuskeln an.

Achten Sie darauf, beim Heben der
Arme nicht ins Hohlkreuz zu geraten.
Fixieren Sie Ihre Wirbelsaule.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Nehmen Sie die Hanteln auf und
setzen Sie sich gerade hin.

Halten Sie den Oberkorper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

Winkeln Sie die Arme auf
Schulterh6he an. Die Handflachen
zeigen dabei nach vorne.

Wie abgebildet, sollten die
Oberarme 90 Grad vom
Oberkérper abgewinkelt sein, die
Ellbogen um 90 Grad gebeugt.

AUSFUHRUNG

* Strecken Sie die Arme langsam

tber den Kopf. Die Ellbogen sollten
dabei nach oben und nach innen in
Richtung Ohren zeigen.

Halten Sie wihrend der gesamten
Ubung die Spannung in den
vorderen Schultermuskeln und
kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.

‘ Frontheben

Beanspruchte Muskeln

Vorderer Deltamuskel

Ti

pps

Die Knie sind leicht gebeugt.
Spannen Sie die Bauch- und
Rickenmuskeln an.

Achten Sie darauf, beim Heben der
Arme nicht ins Hohlkreuz zu geraten.
Fixieren Sie Ihre Wirbelsaule.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

.

AUSGANGSPOSITION

Nehmen Sie die Hanteln auf und
stellen Sie sich gerade hin.
Stellen Sie die Beine etwa
schulterbreit auseinander.

Halten Sie den Oberkorper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

Halten Sie die Hanteln vor dem
Kérper. Die Handflachen zeigen
nach innen.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie die gestreckten Arme

mit den Handflachen nach unten
zeigend bis auf Schulterhéhe nach
vorne an.

Halten Sie wéahrend der gesamten
Ubung die Spannung in den
vorderen Schultermuskeln und
kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.



Schulteriibungen

‘ Rudern nach hinten

Beanspruchte Muskeln

Hinterer Teil des mittleren Deltamuskels, hin-
terer Deltamuskel, hinterer Schultergelenks-
muskel, Trapezmuskel und Rautenmuskel

Tipps

¢ Fixieren Sie Riicken und Hiifte und
vermeiden Sie ein Mitbewegen des Kérpers
wihrend der Ubung,

e Ungetibte kénnen die Schulterblatter
bei dieser Ubung mitbewegen. Wenn
Sie den hinteren Deltamuskel jedoch
starker trainieren mochten, sollten Sie die
Schulterblitter wihrend der gesamten
Ubung anziehen.

e Halten Sie den Oberkérper gerade und
spannen Sie Bauchmuskeln und unteren
Riicken an.

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Stellen Sie die Beine etwa
schulterbreit auseinander.

Greifen Sie die Hanteln so, dass die
Handflachen nach hinten zeigen.
Beugen Sie den Oberkérper in der
Hifte leicht nach vorne und gehen
Sie in die Knie, so dass Ihre Arme
leicht vor Thren Knien liegen.
Kopf und Nacken bilden, wie
gezeigt, eine Verldngerung der
Halswirbelsaule.

AUSFUHRUNG

* Beugen Sie Thre Arme in einen

Winkel von 60-80 Grad zwischen
Oberarm und Rumpf, wenn Sie die
Ellbogen hochzichen.

Die Unterarme sollten stets zu den
Hanteln hin zeigen.

Ziehen Sie die Ellbogen bis

leicht Giber Schulterhéhe an und
kehren Sie dann langsam zur
Ausgangsposition zurtick. Halten
Sie wihrend der gesamten Ubung
die Spannung in den hinteren
Schultermuskeln.

‘ Schulterheben

Beanspruchte Muskeln

Oberer Trapezmuskel

Tipps
¢ Halten Sie den Nacken beim Schulterheben
stets gerade.

e Spannen Sie die Bauch- und Riickenmuskeln
an.

e Heben Sie beide Schultern gleich hoch an.

AUSGANGSPOSITION

e

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

Nehmen Sie die Hanteln auf und
stellen Sie sich gerade hin.

Stellen Sie die Beine etwa
schulterbreit auseinander.

Halten Sie den Oberkorper gerade
und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Ricken an.

Halten Sie die Hanteln seitlich zum
Kérper.

AUSFUHRUNG

¢ Heben Sie die Schultern an und

drehen sie nach hinten. Achten Sie
darauf, dass sich der Nacken dabei
nicht bewegt.

Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick. Halten Sie
wihrend der gesamten Ubung die
Spannung in den oberen Schulter-
und Nackenmuskeln und achten

Sie darauf, nicht ins Rund- oder
Hohlkreuz zu geraten.



Muskelkarte

Sternocleidomastoid Trapezius

Pectoralis Major

Anterior Deltoid
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Medial Deltoid

Infraspinatus

Biceps Rectus Abdominus
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