Oberschenkel-Muskulatur

Ausgangsstellung :
Aufrechter Sitz mit angestellten Beinen.
Die FuBspitzen sind angezogen.

Fitness-Tube:

Der Fitness-Tube wird um die Fullsohle
gelegt, die Hande sind mit den Griffen
am Boden abgestiitzt.

Ausflihrung:

Das Bein wird gegen den Tube-Wider-
stand gedrtickt. Der FuR soll dabei vom
Boden abgehoben sein.
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Bitte beachten :

Die FuBspitzen bleiben angezogen, das Becken aufgerichtet,

der Ricken gerade.

GesafR-Muskulatur

Ausgangsstellung:

Aufrechter Stand, leicht
gegratscht. Mit der freien Hand
am Stuhl oder Objekt festhal-
ten.

Fitness-Tube:

Der Tube wird um den Knochel
gebunden, der andere Fuf}

@
steht darauf. Der ausgestreckte
Arm wird neben dem Kérper ;/ R

gehalten, um den Tube zu

fixieren.

Ausfiihrung:

Fuhren Sie das gestreckte Bein
nach hinten. Die Fulspitze
bleibt dabei angezogen.
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Bitte beachten :

Das arbeitende Bein berlihrt den Boden nicht, das andere Bein

bleibt ausgestreckt am Boden liegen.

Produktpalette

RUBBER-BAND

/

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

FITNESS-TONER

13T

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

FITNESS-BAND

Gelb - Level 1 Blau - Level 4
Rot - Level 2 Schwarz - Level 5
Griin - Level 3

PILATES-RING

Art 1001

FITNESS-RING

OOl

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

CUFF-TUBE

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

BODYLASTICS’

\

Tubings in 4 Starken

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

JUMP-STRETCH

1

Level 1 -Level 4

Training mit dem t@j
Rubberband

Ihre Ubungsanleitung

www.bodylastics.de



Tiops & Hinweise W Schultermuskuiatur [ Hiftmuskulatur |

Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:
Ein tagliches Training von 10 - 15 Minuten mit dem Sie stehen aufrecht, Band Versetzter aufrechter Stand. . ]
Rubberband genligt, um lhre Muskeln zu dehnen und zu um beide Handrlicken gelegt, Das Band wird oberhalb der Knie fixiert. o
kraftigen. Ellbogen angewinkelt. Ausfiihrung: 3
Ausfihrung: Ein Bein wird gegen den Widerstand /.
Driicken Sie die Hande gegen des Bandes nach auBen gedriickt, dann -
Nachfolgend einige Empfehlungen fiir die Benutzung: den Widerstand des Rubber- wieder langsam zuriick gefiihrt.
- Als mobiles Trainingsgeréat unterwegs oder im Urlaub bandes nach auRen. ﬁ
- Fir kraftigende Ubungen wahrend der Pausen im Biiro
- Fiir den Ausgleich von generellen Bewegungs-Defiziten ® -:"ﬂ‘
- Fir die Dehnung verkiirzter Muskeln ij |
Bitte beachten : 3
- Warmen Sie sich vor den Ubungen durch Laufen oder ¥ A
Gymnastik gut auf. - '
- Atmen Sie kontrolliert und gleichmassig ——
- Fuhren Sie die Bewegungen langsam aus, vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen
- Bevor Sie Ihr workout beginnen fragen Sie vorher Ihren Bitte beachten : Bitte beachten :
Arzt Die Schultern bleiben nach unten gedriickt, Kopf gerade halten. Riicken und Wirbels&ule bleiben gerade, bei Bedarf halten Sie
sich an einem Stuhl oder einer Tiir fest.

Hinweise zu Pflege und Gebrauch des Rubberbands:

Puder.
- Halten Sie das Band fern, vor Sonne, Staub oder starker Ausgangsstellung: Ausgangsstellung:
Hitze Sie stehen gerade, FiiRe leicht versetzt, ' Leicht versetzter aufrechter Stand, (]
- Schiitzen Sie das Fitness-Band vor scharfkantigen beide Hande greifen das Rubberband. beide Hande greifen das Rubberband. ;
Gegenstanden, wie Messer, Ringe, Ketten, Uhren etc. Ausfiihrung: - Ausfiihrung: g
- Das Produkt enthalt Naturlatex, und konnte bei wenigen Der arbeitende Arm wird gegen den " Der arbeitende Arm wird gegen den
empfindlichen Menschen eine Allergie auslosen. Widerstand des Bandes nach unten B Widerstand des Bandes nach oben |
- Packen Sie das Band nach Verwendung in eine Tasche gedriickt. ‘ gedriickt.
oder in einen Polybeutel.
Hier finden Sie nun eine kleine Auswahl von vielen moglichen
Ubungen: ' a
Bitte beachten : Bitte beachten :
Den Arm nicht vollstandig strecken, Bauchmuskeln bleiben wéhrend der Ubung angespannt.
der andere Arm stabilisiert und bleibt in statischer Position. Kein Hohlkreuz!




