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Vorwort

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf des Kurzhantel-Sets
SelectTech™ von Bowflex®! Mit dieser innovativen Kurzhantel
haben Sie ein vielfaltig einsetzbares Trainingsgerat erworben,
das Sie bei der Realisierung Ihres personlichen Fitnessziels
unterstiitzt. Dieses Produkt wurde mit Sorgfalt entworfen
und hergestellt und bietet Thnen eine groBe Auswahl an
Gewichtsoptionenvon 2 kgbishinzu 21 kg. Um die Select Tech™
Kurzhantel optimal nutzen zu kénnen, sollten Sie vor ihrer
ersten Verwendung unbedingt diese Gebrauchsanleitung lesen.

Wichtige Symbole

A wcire

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 ,,Warnung*:

Gefahr - Weist auf MOGLICHE Gefahren hin, die bei
Missachtung zu Verletzungen oder sogar zum
Tod fihren kénnen.

Warnung - Weist auf MOGLICHE Gefahren hin, die

Verletzungen oder sogar Todesfalle verursachen
konnten.

Vor Beginn des Trainings sollten Sie sich von Threm
Hausarzt oder einer medizinischen Fachkraft untersuchen
lassen. Er hilft Ihnen, 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.

10.

11.

WICHTIGE SICHERHEITSMASSNAHMEN

Lesen Sie diese Gebrauchsanleitung vor Inbetriebnahme
des Gerits sorgfiltig durch.

Dieses Produkt ist ausschlieflich fiir den privaten
Gebrauch gedacht und eignet sich nicht fiir den Einsatz
in Studios.

Kinder sollten nicht mit diesem Gerat trainieren
18 Jahren durfen
dieses Gerdt nur unter Aufsicht und Anleitung eines

oder spielen. Jugendliche unter

Erzichungsberechtigten verwenden.

Uberpriifen Sie die Kurzhanteln vor jedem Training.
Verwenden Sie keine Kurzhantel, die abgenutzte oder
beschadigte Teile aufweist.

Uberpriifen und testen Sie den Sperrmechanismus
regelmaBig auf seine ordnungsgemidBe Funktion.
Befolgen Sie bei Tests die in dieser Anleitung beschriebene
Vorgehensweise.

Versuchen Sie niemals, die Einstellrdder gewaltsam zu
drehen, wenn die Kurzhantel nicht in ithrer Halterung
liegt.

Lassen Sie die Hanteln niemals auf den Boden fallen.
Sie konnten das Gerdt beschiddigen und sich selbst
oder andere Personen dabei verletzen. Im Abschnitt
,Garantie” finden Sie entsprechende Informationen zu
Garantieeinschrankungen fiir den Fall, dass die Hanteln
fallengelassenen wurden.

Vermeiden Sie ein zu heftiges Aneinanderschlagen der
Hanteln wihrend des Trainings. Sie kénnten das Gerat
beschadigen und sich selbst oder andere Personen dabei
verletzen.

Bauen Sie die SelectTech™ Kurzhantel oder ihre
Halterung niemals selbst auseinander. Das Produkt
ist nicht zur Wartung durch den Benutzer gedacht.
Setzen Sie sich zu Wartungszwecken mit Threm Bowflex-
Héndler oder direkt mit Bowflex in Verbindung;

Achten Sie vor dem Trainingsbeginn darauf, dass Sie in
ungestorter Umgebung trainieren kénnen.

Die SelectTech™ Kurzhanteln sind sehr schwer. Sollten
Sie nicht die optionale SelectTech™ Kurzhantelstation
verwenden, empfehlen wir Thnen, die Hantelhalterung
fur einen sicheren Stand direkt auf den Boden zu
stellen.



Produktangaben und -bezeichnungen

40 cm

23cm

Gewicht
Kurzhantel-Set = ca. 23,6 kg
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Bowflex® SelectTech™ Kurzhanteln —
Einfithrung

Die SelectTech Kurzhanteln von Bowflex werden einzeln mon-
tiert verschickt. Packen Sie die Kurzhanteln aus und gehen Sie
anschlieBend wie folgt vor, um sich mit den Funktionen des
Produkts vertraut zu machen und um sicher zu stellen, dass
alle Komponenten entsprechend ihren Produktangaben funk-
tionieren.

Driicken Sie die Hantel nach dem Auspacken vorsichtig
in ithre Halterung, bis sie dort vollstandig einliegt.
Drehen Sie die Einstellrider mehrmals und in beide
Richtungen (vorwarts/rlickwirts) um eine vollstindige
Umdrehung, um zu tberprifen, ob sie sich problem-
los betdatigen lassen. Vergewissern Sie sich, dass das
Einstellrad bei jeder einzelnen Gewichtsabstufung hor-
bar einrastet (Klick). Mit Hilfe dieses Klickens finden
Sie spéter die richtige Ausrichtung zur Auswahl einer
bestimmten Gewichtsabstufung.

Beide Einstellrdder
ermoglichen  Thnen, das

Hantelgewicht von 2 bis
21 kg einzustellen. Wenn Sie
beispielsweise ein Gewicht |
von 10 kg einstellen mochten,
miissen Sie beide Einstellrader
so lange drehen, bis der Pfeil an
der AuBenseite des Bowflex
Typenschildes auf die Zahl
,»10% zeigt (Abb. 1).
Nachdem Sie sich von der ordnungsgeméen Funktion bei-
der Einstellrader iiberzeugt haben, drehen Sie nun jedes
Rad so, dass der Pfeil auf dem Bowflex Typenschild auf
die Zahl 2 zeigt.

Wenn beide Einstellrader auf ,,2° stehen, ziehen Sie
die Hantelstange

Abbildung 1

nach oben. Dabei
wird nur die
Stange gelost, die
Gewichtscheiben
bletben 1in der
Halterung (Abb. 2).
Die Stange wiegt

ohne Scheiben

2kg. Abbildung 2

Das Gewicht wird in 15 Stufen erhiht:

Sie konnen das ausgewahlte Gewicht erhéhen, indem Sie
die beiden Einstellrader im Uhrzeigersinn drehen.

Die Hantelstange und die Gewichtscheiben sind symme-
trisch, d. h., Sie konnen, wenn Sie an beiden Hantelenden
dieselbe Gewichtsanzahl eingestellt haben, die Stange
von jeder Seite in die Scheiben einlegen.

Nehmen Sie die Hantel vertikal, d. h. senkrecht zur
Halterung, aus der Halterung bzw. legen Sie sie auch so
wieder in die Halterung zuriick. Die Hantel sollte nicht
schrig oder parallel zur Halterung bewegt werden, um
ein eventuelles Herunterfallen von Gewichtscheiben zu
vermeiden.
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Uberblick iiber den Sperrmechanismus und
Testen seiner Funktion

Die SelectTech™ Kurzhantel von Bowflex® ist mit einem zum
Patent angemeldeten Sperrmechanismus ausgestattet, der die
korrekte Auswahl und Beibehaltung der Gewichtscheiben wah-
rend des Trainings garantiert. Es wird empfohlen, dass Sie sich
mit der Funktion dieses Mechanismus vertraut machen und
regelmaBig seine ordnungsgemaile Arbeitsweise testen.

Funktion
Der Sperrmechanismus verfugt iiber zwei Hauptfunktionen:
1. Die FEinstellrader lassen sich nur drehen, wenn die
Hantelstange ganz in die Halterung eingelegt ist.
2. Der Mechanismus arretiert die Hantelstange in der
Halterung, wenn eines der beiden Einstellrdder die aus-
gewidhlten Gewichtscheiben nicht vollstindig erfasst.

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, bei der die Scheiben nicht vollstandig
unterstiitzt werden und die Arretierstifte nicht komplett
greifen.

Angesichts der wichtigen Bedeutung des Sperrmechanismus

sollten Sie unbedingt mit seiner Funktionsweise vertraut sein
und diese regelmiBig tiberprifen.

Testen der Sperrfunktion

1. Stellen Sie beide Einstellrader
auf ,,2“. Die
liegt dabei in der Halterung.
Sie haben das Gewicht rich-
tig ausgewdhlt und eingestellt,

Hantelstange

wenn die Einstellrader spiir-
bar in der Position einrasten.
Zudem horen Sie ein Klicken

beim Durchlaufen der einzelnen
Zahlen.

2. Nun kénnen Sie die Hantelstange ohne Gewichtscheiben
aus der Halterung nehmen.
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3.

Sie haben die Hantelstange aus der Halterung genom-
men und versuchen nun vorsichtig, das Einstellrad zu
drehen. Dies sollte nicht moglich sein. Ein Arretierstift
im Mechanismus sperrt das Rotationssystem, sobald das
Gerit aus der Halterung genommen wird. Fihren Sie
diesen Test fiir alle Einstellrader aus.

Drehen Sie das arretierte Einstellrad nicht mit Gewalt.

Anderenfalls konnten Sie den
Sperrmechanismus beschadigen.

10.

Legen Sie die Kurzhantelstange wieder zurtick in ihre
Halterung, nachdem Sie sich, wie oben beschrieben, von
der ordnungsgemidfen Funktion des Gerits iiberzeugt
haben.

Nachdem Sie die Hantel zurtick in die Halterung gelegt
haben, stellen Sie das Einstellrad an einer Seite auf eine
Position zwischen den Zahlen 3 und 4. Auf diese Weise
ergibt sich eine unvollstindige Gewichtsauswahl, da das
Einstellrad das Gewicht nicht vollstindig ausgewahlt hat,
sondern sich in einer Zwischenstellung befindet.

Mit dem FEinstellrad in dieser Zwischenstellung versu-
chen Sie nun vorsichtig, die Hantel aus der Halterung
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 vollstaindige
Gewichtsauswahl und stellen Sie
sicher, dass sich die Hantelstange
wieder entnehmen lasst.
Wiederholen Sie diesen Test fur
alle Einstellrader.

Stellen Sie sicher, dass die gesamte Hanteln ordnungs-
gemdll und fest montiert sind. Stellen Sie dafiir die
Einstellrader auf zwei Kilo und nehmen die gesamte
Hantel aus der Halterung. Greifen Sie beide Einstellrader
und ritteln Sie vorsichtig daran. Die Knopfe sollten sich
nicht frei bewegen lassen und die Gewichtscheiben soll-
ten fest miteinander verbunden erscheinen.

Sie haben nun den Funktionstest des Sperrmechanismus
beendet. Wir empfehlen Thnen, diesen Test regelmalig
(einmal im Monat) durchzufithren, um sich von der
ordnungsgemafen Funktion des Sperrmechanismus zu
iberzeugen.




Arretieren Sie den Sperrmechanismus nicht 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 funktioniert, gehen Sie wie folgt vor:
1. Verwenden Sie das Gerat erst wieder, nachdem es
ordnungsgemall gewartet wurde.
2. Setzen Sie zu Wartungszwecken telefonisch mit Ihrem
Bowflex-Handler

Ungleiche Gewichtsauswahl

Wie oben erwihnt stellen Sie das gewiinschte Gewicht ein,
indem Sie an beiden Enden der Hantel die entsprechende
Gewichtszahl auswidhlen. Zum Beispiel: Wenn Sie 9 kg einstel-
len mochten, mussen Sie beide Einstellrader der Hantel auf
die Zahl 9 stellen. Wenn Sie an beiden Hantelenden dieselbe
Gewichtszahl einstellen, trainieren Sie mit einer herkémm-
lichen Hantel, d.h. mit identischen Gewichten auf beiden
Seiten. Dies ist die ublichste Art der Gewichtseinstellung
fir die Mehrheit der Workouts. Die Bowflex SelectTech
Kurzhantel bietet Thnen jedoch eine praktische und einzigar-
tige Trainingsalternative: die Auswahl ungleicher Gewichte
(Versatz). Bei der ungleichen Gewichtsauswahl arbeiten Sie mit
unterschiedlichen Gewichtseinstellungen an einer Hantel. Bei
bestimmten Workouts, beispielsweise dem Bizepscurl, konnen
Sie auf diese Weise eine starkere Muskelbildung erzielen. Die
SelectTech Kurzhantel funktioniert immer gleich — unabhan-
gig von einer identischen oder ungleichen Gewichtsauswahl.
Wenn Sie ungleiche Gewichte verwenden, missen Sie ledig-
lich darauf achten, die Kurzhantel in derselben Richtung
wieder in die Halterung einzulegen, in der Sie sie heraus-

genonmen 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 ungleicher

Gewichtsauswahl
Beim  herkdmmlichen = Kurzhanteltraining  stdarken
Bizepscurls zwar den Bizeps, sie vernachlassigen jedoch die
Unterarmmuskeln, die die Supination und Pronation des
Handgelenks unterstiitzen. Mit Supination und Pronation
wird die Drehbewegung des Handgelenks beschrieben.
Beispiele fiir Supination und Pronation sind das Drehen eines
Tirknaufs oder des Zundschlissels. Bei der Supination wird
der Turknauf im Uhrzeigersinn gedreht, bei der Pronation geht
die Drehbewegung gegen den Uhrzeigersinn. Ob Sie nun fiir
eine bestimmte Sportart oder einfach nur zur Muskelstarkung
und Verbesserung Threr Tagesform trainieren: das Training der
Unterarmmuskeln, die die Supination und Pronation unterstit-

zen, kann von grolem Nutzen sein.

Mit den Kurzhanteln von Bowflex erleben Sie eine vollig neue Art
des Trainierens als mit herkommlichen Kurzhanteln. Durch die
Verwendung unterschiedlicher Gewichtseinstellungen auf der
Hantel kénnen Sie wihrend der Curls nun Ihre Supinations-/
Pronationsmuskeln beanspruchen. Durch mehr Gewicht auf der
Daumenseite stiarken Sie die Pronationsmuskeln, mehr Gewicht
auf der Seite des kleinen Fingers starkt Thre Supinationsmuskeln.
Sie starken also nicht nur Ihre Bizepsmuskeln, sondern auch die
Mobilitit Thres Handgelenks bei Drehbewegungen!

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

Das Hantelgewicht betrdgt auf der einen Seite 9 kg, auf der
anderen Seite 14 kg Insgesamt liegen also 11,5 kg Gewicht
auf der Hantel. Bei dieser 11,5 kg schweren Kurzhantel ist das
Gewicht auf 5 kg auf der einen und 7 kg auf der anderen Seite
verteilt (insgesamt 11,5 kg).

Seite 1 Seite 2 Hantelgesamtgewicht
Ausgewahlte Gewichtseinstellungen 9kg 14 kg 11,5kg
Gewichtsdifferenz A35kg
Gewichtsverteilung 4,5 kg 71kg 11,5kg
Gewichtsversatz +1,75 kg




Wenn das Hantelgewicht wie oben beschrieben ausgewahlt
wurde, sollte der Benutzer die Hantel nun so greifen, dass
11,5 kg auf der Daumenseite und 13,5 kg auf der Seite des
kleinen Fingers aufliegen.

Beginnen Sie den Bizepscurl in der Standardhaltung von
Handgelenk und Unterarm (Handflache zeigt zum Bein).
Drehen Sie das Handgelenk im Zuge der Curl-Bewegung
nach auBen (Handfliche zeigt nach oben). Bei dieser Ubung
hebt der Benutzer das Hantelgewicht (11,5 kg) mit dem Bizeps
und den Gewichtsversatz der ungleichen Gewichtsauswahl
von 2kg durch die Handgelenksdrehung (Supination). Im
Gegensatz zu einer herkommlichen Hantel mit einheitlicher
Gewichtsverteilung erfordert dieser Gewichtsversatz einen gro-
Beren Muskeleinsatz und fordert daher die Stirkung von
Unterarm und Handgelenk.

Die nachfolgende Tabelle zeigt Ihnen das Hantelgesamtgewicht
bei verschiedenen Gewichtseinstellungen an.

W O N CTE WN

Dies ist nur eines der Beispiele zur unglei-
chen Gewichtsauswahl, die Sie verwen-
den konnen. Die Gewichtskombinationen
und Gesamtgewichte sind angesichts der
Einstellungsoptionen der SelectTechr™
Kurzhantel relativ umfangreich.

- Gewichtseinstellung auf Einstellrad

Differenz | Versatz
Mit Hilfe der oben abgebildeten Matrix kénnen Sie schnell den gesamten Gewichtsversatz fiir Ihre A 2 kg +1 kg
Hantel ermitteln.
‘ “ A3kg +1,5kg
. . . . Adkg +2kg
D1e Tabelle re.chts dient als Kurzreferenz zur Bestimmung des Gewichtsversatzes auf A kg +2,55 kg
einer Hantelseite.
A6kg +3 kg
Das Symbol A steht fiir die Differenz zwischen den beiden Gewichten, die Sie mit dem ATkg +3,5 kg
Einstellrad ausgewéhlt haben. Askg +ikg
Das Symbol + zeigt den Gewichtsversatz auf der schwereren Seite der Hantel an. A10kg +5kg
A12kg +6kg
Obwohl Sie den Gewichtsversatz weiter erhdhen kénnen, ist es im Allgemeinen nicht A 14k +Tkg
erforderlich, einen Gewichtsversatz von mehr als 9 Kilo einzustellen. g
A 16 kg +8 kg
A18kg +9kg
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Wartung der Bowflex® SelectTech™
Kurzhantel:

Die Bowflex SelectTech Kurzhantel ist ein wartungsarmes
Gerat. Dennoch sollten Sie einige Verhaltensweisen und
MaBnahmen beachten, um die Funktionsfiahigkeit des Gerates
nicht zu beeintrachtigen.

1. Verschmutzungen des SelectTech Kurzhantelsystems,
der Gewichtscheiben oder der Halterung entfernen Sie
mit einem mit warmem Wasser angefeuchteten Lappen
und einem milden Reinigungsmittel. Wischen Sie die
Teile mit einem separaten Lappen trocken.

2. Die SelectTech Kurzhantel ist im Inneren geschmiert und
benotigt daher keine weitere Schmierung, Der Kontakt
zwischen den Gewichtscheiben und den Auswahlscheiben
ist nicht geschmiert, weist jedoch naturgemaf eine niedri-
ge Reibung auf. Im Allgemeinen ist hier keine Schmierung
notwendig. Sollte eine Schmierung der Gewichtscheiben
und /oder Auswahlscheiben erforderlich sein, verwen-
den Sie ausschlieBllich ein Silkonschmiermittel (vorzugs-
weise “von Lebensmittelqualitat”).

1. Behandeln Sie dieses Produkt nicht mit Losungsmitteln,
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 verfillt die Garantie des
Herstellers. Setzen Sie sich zu Wartungszwecken mit Threm
Bowflex-Héndler oder direkt mit Bowflex in Verbindung:




Fehlerbehebung

Problem

Losung

Die Kurzhantelstange lasst sich nicht voll-
standig in die Halterung einlegen, wenn
keine Scheiben ausgewahlt sind (Stange ohne
Gewichtscheiben).

1.

Stellen Sie sicher, dass beide Finstellrader direkt auf die Zahl
5 zeigen.

Vergewissern Sie sich, dass der “Auswahldorn” bei allen
Gewichtscheiben vom Hantelgriff weg zeigt. Wenn der Auswahldorn
bei emer oder mehreren Scheiben zum Griff hin zeigt, kann
die Stange blockieren und die Scheiben verkeilen sich unter
Umstanden.

Die Kurzhantelstange lasst sich nicht vollstan-
dig in die Halterung einlegen, wenn Scheiben
ausgewahlt sind (Stange mit Gewichtscheiben).

Uberpriifen Sie, ob Sie auf jeder Hantelseite unterschiedliche
Gewichte eingestellt haben (z. B. steht ein Einstellrad auf 5, das ande-
re auf 7,5). Ist dies der Fall, miissen Sie die Kurzhantel in derselben
Richtung wieder in die Halterung einlegen, in der Sie sie herausge-
nonmen haben. Auf diese Weise liegen die Gewichtscheiben wieder
in ihren entsprechenden Halterungsoéffnungen.

Stellen Sie sicher, dass die nicht ausgewéhlten Gewichtscheiben (die
in der Hantelhalterung verbleiben) in ihrer richtigen Offnung liegen
und nicht in eine falsche Offnung gelegt wurden. Anderenfalls kénn-
ten Sie die Kurzhantel unter Umstdnden nicht wieder ordnungsge-
mal in die Halterung einlegen.

Siche Losung Nr. 2 (vorheriges Problem).

Das Einstellrad lasst sich nicht drehen, wenn
die Hantelstange in der Halterung liegt.

Priifen Sie, ob die Hantelstange vollstandig in der Halterung liegt. Ist
dies nicht der Fall, lasst sich der Sperrmechanismus nicht I6sen und
verhindert unter Umstidnden ein Drehen der Einstellrader.
Uberpriifen Sie, ob Gewichtscheiben verkehrt herum mit dem
“Auswahldorn” in Richtung Hantelstange zeigend in die Halterung
gelegt wurden. Bei allen Gewichtscheiben muss der Auswahldorn
vom Griff der Hantelstange weg zeigen.

Schauen Sie nach, ob sich in der Halterung Schmutz, Staub oder
andere Fremdpartikel befinden. Unter Umstdnden missen Sie dazu
die Gewichtscheiben aus der Halterung nehmen. Raumen Sie jede
Gewichtscheibe wieder an ihre entsprechende Position zuriick und
achten Sie darauf, dass der Auswahldorn vom Hantelgriff weg zeigt.
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Bowflex® SelectTech™ Kurzhantelstation (optional)

Das ergonomische Design dieser ansprechenden Hantelstation verbessert die Funktionalitit der SelectTech.

*  Das V-formige “Step-In”-Design unterstiitzt Sie in der korrekten aufrechten Korperhaltung, wiahrend Sie die Hanteln von
der Station nehmen oder wieder zurticklegen.

* Die Kurzhantelstange ist in einer natiirlichen Ausrichtung angebracht und erméglicht somit eine komfortable und sichere
Position beim Anheben.

*  Grofle, variable Stabilisierungsfullstiitzen garantieren maximale Stabilitat.

*  Zwei “Sicherheitsgurte” zur Befestigung der Hantel in der Halterung gehoren zum Lieferumfang,

* Integrierter Handtuchhalter.

* MabBe (ohne Hanteln): L 51,5 cm x B 62,2 cm x H 61,5 cm




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
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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 Schraghank

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

Nr3

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Gewicht

Widh.

Spreizbeuge

Wadenheben

Schrég-Crunch

Rumpfdrehung liegend

Trainingsplan 9

Satz

Nr.1

Satz

Nr.2
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Curls stehend




Beiniibungen

| Spreizbeugen

AUSGANGSPOSITION ENDPOSITION

Beanspruchte Muskeln
Quadrizeps, Gesal3, Beinbizeps und
Adduktoren

Tipps:

* Knie und Zehen zeigen in dieselbe
Richtung.

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

* Achten Sie bei jeder Ubung und
Wiederholung auf die richte Ausrichtung

und Stabilisierung AUSGANGSPOSITION AUSFUHRUNG

¢ Greifen Sie die Kurzhantel mit * Gehen Sie kontrolliert in die Knie,
beiden Handen und stellen Sie indem Sie beim Beugen der Knie
Ihre Beine um etwas weiter als Gesal3 und Hiifte nach hinten
Schulterbreite auseinander. schieben.

* Schieben Sie Thre Hiften ein wenig  Halten Sie das Kinn gestreckt und
nach auBen. FiBle und Knie sind den Riicken gerade und schieben Sie
ebenfalls parallel zur Hiifte nach die Hifte weiter zurtick.
auBlen gerichtet. * Beugen Sie, sofern nicht anderweitig

+ Stabilisieren Sic Ihren Oberkérper, angegeben, die Knie in einem
indem Sie den Kopf leicht anheben. Winkel von ca. 90 Grad.

Spannen Sie Bauchmuskeln und * Kehren Sie in die Ausgangsposition
unteren Ricken an. zuriick.

* Driicken Sie die Beine und Knie am
Ende der Ubung nicht nach hinten
durch.

| Wadenheben

Beanspruchte Muskeln

Wadenmuskel und Schollenmuskel

AUSGANGSPOSITION ENDPOSITION

Tipps

* 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 AUSFUHRUNG

 Stellen Sie die Beine etwa * Rollen Sie sich langsam auf die
schulterbreit auseinander. Die Zehen Zehenspitzen und heben Thre Fersen
zeigen nach vorne. so hoch wie méglich vom Boden ab.

» Halten Sie die Hanteln seitlich am » Halten Sie die Spannung in den
Kérper. Die Handfldchen zeigen Wadenmuskeln und kehren Sie
nach innen. langsam in die Ausgangsposition

e Halten Sie den Oberkérper gerade zuriick.

und spannen Sie Bauchmuskeln und
unteren Riicken an.

n BOWFLEX




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 Threr Hiifte steht.

» Halten Sie Kopf und Oberkérper
gestreckt und spannen Sie die untere
Riickenpartie wahrend 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 FuB3spitzen
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 zunichst
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.

m BOWFLEX




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.

e 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 Ihre 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

| Brustfly flach |

Beanspruchte Muskeln

Grofler Brustmuskel, Deltamuskel

Bankeinstellung
Flach

Tipps

* 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 tiber 90 Grad.

» Halten Sie die Knie gebeugt und stellen
Sie die FubBe 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 Ziehen Sie die Schulterblatter zusammen
und spannen Sie die Riickenmuskeln an.

AUSGANGSPOSITION

d
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ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

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

¢ Senken Sie Thre Arme seitlich
vom Oberkdrper ab. Ellbogen und
Handflachen zeigen nach oben.

» Halten Sie die Ellbogen
leicht gebeugt und fixieren
Sie die Handgelenke in der
Standardhaltung.

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

AUSFUHRUNG

* Driicken Sie die Hanteln langsam
vorwdrts nach oben. Halten Sie
dabei die Ellbogen weiterhin leicht
gebeugt und bewegen Sie die
Hanteln in Richtung Mitte Thres
Oberkorpers aufeinander zu.

» Halten Sie wihrend der gesamten
Ubung die Spannung im
Oberkérper.

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

| Brustfly schrag |

Beanspruchte Muskeln
Grofler Brustmuskel, Deltamuskel

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 FibBe 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 Schulterhéhe befinden.

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

n BOWFLEX

AUSGANGSPOSITION

END-
POSITION

AUSGANGSPOSITION

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

e Senken Sie Thre Arme seitlich
vom Oberkorper ab. Ellbogen und
Handflachen zeigen nach oben.

» Halten Sie die Ellbogen leicht
gebeugt und fixieren Sie die
Handgelenke in der Standardhaltung.

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

AUSFUHRUNG

* Driicken Sie die Hanteln langsam
vorwérts nach oben. Halten Sie
dabei die Ellbogen weiterhin leicht
gebeugt. Bewegen Sie die Hanteln
in der Mitte Ihres Oberkérpers
aufeinander zu.

» Halten Sie wihrend der gesamten
Ubung die Spannung im
Oberkorper.

» Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtick.



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 Schulterhéhe 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.

n BOWFLEX

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 stiitzen
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 Oberkoérper 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
endgiltigen Streckung IThres 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 Schulterblatter zusammen und
spannen Sie den unteren Ricken leicht an.

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

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

AUSGANGSPOSITION

ENDPOSITION

AUSGANGSPOSITION

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

¢ 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

* TFixieren Sie Thre Oberarme und
strecken Sie nun langsam Thre
Ellbogen, indem Sie die Arme nach
oben tiber 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 Thren
Arm eng am Kérper und fixieren Sie Thr
Handgelenk.

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

m BOWFLEX

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 FuBe 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 diirfen 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
Armbeuger

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 Hifte, Knie und
Wirbelsaule.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie die Hanteln vorwirts
nach oben in Richtung Schulter an.
Die Oberarme dirfen 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 dic 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 FuB3 des
anderen Beins in Verlangerung zur
Hiifte fest auf den Boden.

¢ 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.

Ziehen 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
¢ Stellen Sie die Fule in Schulterbreite
auseinander.

e Halten Sie den Oberkérper 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.

ﬂ BOWFLEX

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

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

Ti

pps

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

Kopf und Nacken sind in einer Linie mit
dem Oberkorper.

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

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

AUSGANGS-
POSITION

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 zurtick.

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
FibBe stehen fest auf dem Boden.

Sie konnen den unteren
Riickenbereich anspannen, wenn Sie
mochten.

AUSFUHRUNG

e 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 Oberkérper 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 zurtick. 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.

m BOWFLEX

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 Wirbelsdaulen- 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.

Fahren 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.

e 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
e 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.

H BOWFLEX




Schulteriibungen

‘ Schulterpresse stehend

Beanspruchte Muskeln
Vorderer Deltamuskel, obere Trapezmuskeln
und Trizeps

Tipps
* Die Knie sind leicht gebeugt.

e Spannen Sie die Bauch- und
Riickenmuskeln an.

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

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
Schulterhohe 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

pps

Stellen Sie die FuB3e in einer Linie mit
den Knien fest auf den Boden.
Spannen Sie die Bauch- und
Riickenmuskeln an.

Achten Sie darauf, beim Heben der
Arme nicht ins Hohlkreuz zu geraten.
Fixieren Sie Thre 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
Schulterhohe 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

ﬂ BOWFLEX

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 Handfldchen zeigen
nach innen.

AUSFUHRUNG

* Heben Sie die gestreckten Arme

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

Halten Sie wahrend 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.



GARANTIE

Nautilus International SA.

EINGESCHRANKTE GARANTIE FUR SPORTGERATE

Der Hersteller NAUTILUS INTERNATIONAL SA. leistet dem Erstkdaufer fur alle Sportgerate der
Marke Bowflex® Garantie bei allen Verarbeitungs- und Materialfehlern. Die Garantie ist nur fur den
Erstkaufer giltig. Ein Kaufnachweis muss vorgewiesen werden. Wenn unsere Produkte fur andere als die von
NAUTILUS INTERNATIONAL SA. empfohlenen Zwecke verkauft oder verwendet werden, verfallt die in
den Garantiebestimmungen von Nautilus International SA. festgelegte Garantieleistung,

Diese Garantie deckt fiir einen Zeitraum von zwei Jahren ab Kaufdatum alle Produktions- und Materialfehler
von Bowflex Fitnessgeraten ab, die bei einem autorisierten Bowflex Handler erworben wurden.

Wenn Sie in der Garantiezeit einen Garantieanspruch geltend machen mochten, kann Bowflex das defekte
Gerat oder Geriteteil nach freilem Ermessen reparieren oder austauschen. Der Eigentiimer des Gerits tragt
die Versandkosten sowie die Werkstattkosten des Handlers.

Wenn Sie einen Garantieanspruch geltend machen moéchten, gehen Sie mit Ihrer Garantiekarte zu Threm
Handler. Dieser wird alle weiteren Schritte einleiten. Falls dies nicht moglich ist, setzen Sie sich mit Threm
ortlichen Bowflex Handler in Verbindung.

Die Garantie tritt nicht in Kraft bei: Normaler Abnutzung und normalem Verschlei3, den Folgen eines
unsachgemalBem Gebrauchs oder Beschadigung durch den Kaufer oder Dritte sowie bei hoherer Gewalt.

Ihr Anspruch auf Garantieleistungen verfallt, wenn die ursprungliche Konstruktion/das ursprungliche Gerit
verandert wurde oder wenn bei einer Reparatur keine Originalteile von Bowflex verwendet wurden.

Wir behalten uns das Recht vor, andere Garantieleistungen entsprechend den jeweils geltenden nationalen
Bestimmungen anzubieten.
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