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@ Gerade

Bauchmuskulat “ i Ini '
auchmuskulov . Fitness-Training mit dem

—FITNES;?' THERAPY ——
BODY ,|BAND

PRE&TECT

AUSGANGSSTELLUNG: AUSFUHRUNG:

Riickenlage, Beine angewinkelt ~ Oberkdrper ein wenig abheben
anheben. BODY-BAND® oberhalb  und mit den gestreckten Armen
der Knie um die Beine legen und  nach vorne schieben.

mit gestreckten Armen greifen.

BITTE BEACHTEN SIE:
Schultern wihrend der Ubungsserie nie vollstindig ablegen.
Langsam arbeiten.

£
Untere Ricken- und hintere
Oberschenkelmuskulatur

AUSGANGSSTELLUNG: AUSFUHRUNG:
Rickenlage, ein Beinistangestellt, ~ DasBecken gegenden Bandwider-
das andere angehoben. stand vom Boden anheben. Gesal}

Das BODY-BAND® breit tiber das  dabei anspannen.
Becken legen.

BITTE BEACHTEN SIE:
Das Becken nicht verdrehen. Der Fuf} zeigt immer in Richtung Decke.

@ Denken Sie an die GesaBspannung.
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@ Das ,,BODY-BAND"® Protect “
Ihr persénlicher Fitnesstrainer. Schultermuskulatur

Mit 10 Min. Training tdglich kénnen Sie nahezu tberall Ihre Bewegungs-

defizite ausgleichen und lhre Muskeln dehnen und kraftigen. AUSGANGSSTELLUNG:
. Beine hiiftbreit auseinander
Nutzen Sie das BODY-BAND® Protect stellen. Das BODY-BAND® wird

in voller Breite um den Ricken
gelegt, die Hénde halten die
Bandenden fest.

- fiir eine kurze Aktivpause zwischendurch oder am Arbeitsplatz
« als mobiles Trainingsgerat zur Dehnung und Kréftigung
Ihrer Muskulatur

+ zum Muskelaufbau und zum taglichen Fitnesstraining AUSFUHRUNG:
+ als therapeutisches Trainingsgerat zur Wahrend die Schulterblétter nach unten AUSGANGSSTELLUNG: AUSFUHRUNG:
Wiederherstellung Ihrer kérperlichen Leistungsfahigkeit gezogen bleiben, schieben die Fauste nach Legen Sie sich auf den Bauch, die  Die Ferse Richtung Gesaf3
vorne, bis die Ellbogen fast in Streckung Hénde unter die Leisten gelegt. ~ Ziehen.
sind. Das Band in voller Breite um die

Ferse legen, der andere Fuf steht
auf dem Band.

BITTE BEACHTEN SIE:
Gesal3 nicht nach oben wegstrecken. Die Leisten nach unten auf die Hande
driicken. Unterschenkel nicht verdrehen und zum GesaR ziehen

BITTE BEACHTEN SIE:

Tipps und Hinweise zum GeerUCh Hé.inde ff:llen nic.ht ab, auf Schulterhéhe lassen.
des BODY-BAND° Protect esebesgt

Was muss ich beachten? Obere Riicken- und hintere AuBere

« Warmen Sie sich vor Ubungsbeginn immer auf Schu|’rermus|<u|atur HUHmusku|c1fur
« Trainieren Sie kontinuierlich und fiihren Sie immer langsame und

flieBende Bewegungen aus
+Atmen Sie ruhig und gleichméRig
« Einatmen bei Entspannung - Ausatmen bei Anspannung

AUSGANGSSTELLUNG:
Einbeinkniestand, die Schulter-
blatter nach unten ziehen

und Bauchdecke

Wie oft sollte ich die Ubungen wiederholen? anspannen.
+ InderRegel sollten Anfanger mit 8-12 Wiederholungen der einzelnen
Ubungen beginnen Das BODY-BAND®
« Gelibte kénnen sich auf 12-16 Wiederholungen pro Ubung steigern unter das vordere
Knie ziehen

und kreuzen.

Hinweise zum Gebrauch des BODY-BAND °Protect
« Schiitzen Sie das BODY-BAND® vor Hitze, Staub und

Sonneneinstrahlung
- Pflegen Sie das BODY-BAND® mit Talkum oder Babypuder
« Entknoten Sie das BODY-BAND® nach Gebrauch
- Vermeiden Sie, dass das BODY-BAND® mit scharfkantigen

Gegenstanden, Fingerndgeln, ReiBverschliissen, Asphalt etc.

AUSGANGSSTELLUNG: AUSFUHRUNG:

Legen Sie sich auf die Seite, die Das obere Bein etwas anheben.
Beine angewinkelt und die Ze-

henspitzen angezogen. Das

verknotete BODY-BAND® um die

Kndchel legen.

°

+ BeiunsachgemaBer Handhabung wird keinerlei Haftung Mit gespreizten Fingern und Denken Sie an Grundspannung! Bandenden miteinander verknoten. Das Bein nicht verdrehen. 5

tibernommen zurUckgkezog:nen Hénldi” dieh érbe:tenh&e Iémggam Lrjmnl:()jl atbmen Das Becken nicht nach hinten abfallen lassen. Ober- und Unterschenkel £

r n Arme seitlich n ie gleichmaRig. Bauch bleibt ; Am of ; L

Die Verwertung derTe il auch ise, istohne i Verfassers urheberrechtswidrig und strafbar. gESt ec- Le €se t ¢ ac g g " blelben para”e" Das Beln nICht zu WEIt abheben' Z;

Dies gilt auch fiir Vervielfalti U i g und fiir die Verarbeitung mit elektronischen Systemen. oben ziehen. angespannt - ke|n,,H0h|kreUZ . Bauchdecke anspannen' g_
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