GERADE BAUCHMUSKULATUR Unsere Produktpalette ' /‘\
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Ausgangsstellung: _L Level1-Gelb  Level 3-Rot Level1-Gelb  Level 3-Rot 1 jme\ a_lmd
Auf dem Riicken liegend die Level 2 - Griin Level 4 - Blau Level 2 - Griin
Beine gewinkelt abheben. Das .
Band oberhalb der Knie um die ~ Ausfihrung : FITNESS-RING CUFF-TUBE

Die Schultern etwas vom Boden heben

Beine legen, und das Band mit ) d
gestreckten Armen halten. und mit angespannten Bauchmuskeln
in Richtung Knie drlicken.

Bitte beachten : N

Die Schultern wahrend der Ausflihrung nicht am Boden ablegen. — S 4

Langsame und kontrollierte Bewegungen.
Level 1 - Gelb Level 3 - Rot Level 1 - Grin Level 3-Blau
Level 2 - Griin Level 2 - Rot

SEITLICHE BAUCHMUSKULATUR RUBBERBAND PILATES-RING

V ) O
A -
sl ,
— p Level 1-Gelb Level 3-Grlin Art. 1001, Durchmesser 36 cm
z { \ Level 2 - Rot Aufen- u. Innenpolsterung;

Ausgangsstellung : /

In Rickenlage ein Bein —F BOOTCAMP-EXPANDER BODYLASTICS®

anwinkeln, das andere

senkrecht gestreckt. Das Band  Ausfiihrung : 4) =\ p—

liegt unter den Schultern, beide  Der gestreckte Arm wird diagonal in !

Hande umfassen ein Band- Richtung des senkrechten Beines 4 .

Ende. gefihrt. ]

Die Bauchmuskeln sind wahrend der \ (\ G“
Serie auf Spannung. .

2 Stiick mit Griffen und Fug- Level 1-4 ClipTubes lhre Ubungsanleitung

Bitte beachten : Schlaufen im Set mit Griffen, Schlaufen etc.

Keine ruckartigen Bewegungen. Gleichmafig ein-, und ausatmen. www.bodylastics.de
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Das Fitness-Band
- Tipps & Hinwelse

Ein tagliches Training von 10 - 15 Minuten mit dem

Fitnessband geniigt, um lhre Muskeln zu dehnen und zu kraftigen.

2 Als mobiles Trainingsgerat unterwegs oder im Urlaub
> Fir kraftigende Ubungen wéhrend der Pausen im Biiro
> Fiir den Ausgleich von generellen Bewegungs-Defiziten
> Fr die Dehnung verkirzter Muskeln

Nachfolgend einige Empfehlungen fiir die Benutzung:

Bitte beachten:

2 Warmen Sie sich vor den Ubungen durch Laufen oder
Gymnastik gut auf.

> Atmen Sie kontrolliert und gleichmassig

> Flihren Sie die Bewegungen langsam aus, vermeiden Sie
ruckartige Bewegungen

> Bevor Sie lhr workout beginnen fragen Sie vorher lhren Arzt

Hinweise zu Pflege und Gebrauch des Bandes:

> Pudern Sie das Band gelegentlich mit Talkum, oder Baby-Puder.
2 Halten Sie das Band fern, vor Sonne, Staub oder starker Hitze
2 Entknoten Sie das Band nach Gebrauch

2 Schitzen Sie das Fitness-Band vor scharfkantigen
Gegenstanden, wie Messer, Ringe, Ketten, Uhren etc.

2 Das Produkt enthalt Naturlatex, und konnte bei wenigen
empfindlichen Menschen eine Allergie ausldsen.

2 Packen Sie das Band nach Verwendung in eine Tasche oder in
einen Polybeutel.

www.bodylastics.de

OBERSCHENKEL-MUSKULATUR

Ausgangsstellung : A

Auf dem Riicken liegend bleibt ein .. c‘j v
Fuf angewinkelt auf dem Boden,

das andere Bein zeigt mit dem
Band um den Fuf gewickelt nach  pysfiihrung :

oben. Strecken Sie das Bein gegen den
Widerstand des Bandes nach
oben, dann langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtick.

Bitte beachten :
Das Bein niemals ganz durchstrecken, keine Press-Atmung.

AUSSERE HUFT-MUSKULATUR

Ausgangsstellung :
Auf der Seite liegend sind die

Beine angewinkelt und die

Zehenspitzen angezogen. Ausfiihrung :

Das Fitness-Band flachig um die  Das obere Bein wird gegen den

FuR-Gelenke legen. Widerstand des Bandes angehoben,
dann wieder langsam abgesenkt.

Bitte beachten:

- Das Becken nicht nach hinten fallen lassen.
- Knie und Oberschenkel bleiben parallel.

- Bauchmuskeln anspannen

BRUST-, UND SCHULTERMUSKULATUR

Ausgangsstellung :

Versetzter aufrechter Stand. Das Band wird
in voller Breite hinter den Riicken gelegt, die
Hande halten die Band-Enden gut fest.

Ausfiihrung :

Die Hande werden unter Spannung nach
vorne geflhrt, wahrend die Schulterblatter
nach unten gedriickt sind.

Bitte beachten :
Die Ellbogen laufen wahrend der Ubung parallel in Hohe der Schultern.
Die Beine bleiben leicht angewinkelt.

OBERE RUCKEN-, UND SCHULTERMUSKELN

Ausgangsstellung :

Ein Fuf steht rechtwinklig auf dem
Band, das andere Bein kniend nach
hinten. Beide Hande umwickeln das
Fitness-Band. Handrlicken zeigen
zur Decke, Arme leicht nach vorne
zum Boden abfallend.

Ausfiihrung :

Beide Arme werden unter Spannung
gegen den Widerstand nach oben 9
geflhrt, die Arme gehen dabei leicht
auseinander.

Bitte beachten :
Bauchmuskeln bleiben wahrend der Ubung angespannt. Kein Hohlkreuz!





