FlexiFlexi Push

GrundUbungen

Warnhinweise

Um emnsthafte Verletzungen zu vermeiden, lesen
Sie die Anleitung und alle Warnhinweise auf diesem
Trainingsgerét, bevor Sie es benutzen.

Tragen Sie Sportschuhe und bequeme, elastische
Kleidung, die sich nirgendwo verhaken kann.

Bevor Sie loslegen

Sollten wahrend des Trainings Symptome wie
Schmerzen oder ein Ziehen in der Brust, unregel-
maBiges Herzklopfen, Kurzatmigkeit, Schwachege-
finl, Ubelkeit oder sonstiges Unwohlsein auftreten,
brechen Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt, bevor Sie das Training wieder auf-
nehmen. UbermaBiges oder falsches Training kann
lhre Gesundheit gefahrden. FA Sports haftet nicht fur
Schéaden oder Folgeschaden, die sich aus der Aus-
fUhrung des Trainings ergeben kénnten.

Wie Sie ihr Trainingsprogramm beginnen, hangt stark
von Ihrer physischen Verfassung ab. Sollten Sie seit
Jahren nicht aktiv gewesen sein oder deutliches Uber-
gewicht haben, missen Sie sachte und vorsichtig be-
ginnen und Ihre Trainingszeit nur langsam, Woche fUr
Woche, um einige Minuten verlangerm. Anfangs sind
Sie vielleicht nur einige Minuten dazu in der Lage, in
lnrem Zielpuls zu trainieren. |hre Fitness sollte sich
jedoch bereits in den ersten 6 — 8 Wochen steigem.
Seien Sie jedoch nicht enttauscht, wenn es langer
dauert.

Es ist wichtig, dass Sie in Inrer eigenen Geschwindig-
keit trainieren. SchlieBlich sollten Sie in der Lage sein,
30 Minuten am Stlck zu trainieren. Umso besser lhre
Fitness wird, desto intensiver mUssen Sie trainieren, um
lnren Zielpuls zu erreichen.

Dehnubungen

Das Aufwarmen ist ein wichtiger Tell des Trainings
und sollte jeder Einheit vorausgehen. Die 5 - 10
Minuten bereiten Ihren Korper auf anstrengendere
Ubungen vor, indem es Ihre Muskeln aufwarmt und
dehnt, sowie Ihren Kreislauf und Pulsschlag anregt,
desweiteren gelangt dadurch mehr Sauerstoff in Ihre
Muskeln. Wiederholen Sie die Ubungen am Ende
Ihres Trainings, um Muskelschmerzen vorzubeugen.

Beachten Sie hierzu die folgenden Aufwarmubungen.
(Auch als Download auf www.fa-sports.eu verfligbar)

Platzbedarf

Der Flexi Flexi Push bendtigt fur ein Trainings-
szenario einen relativ geringen Platz von ca. 2m nach
jeder Seite. Somit kann das Training auch bei relativ
kleinem Raum zu einem effektiven Erfolg fUhren.

Um moglichen Verletzungen vorzubeugen, empfiehlt
es sich, einen festen, nicht rutschigen Untergrund zu
wahlen.

Eignung

Das Fitness-Training mit dem Flexi Flexi Push ist aus-
gerichtet, um mittels rythmischer Schwingungen und
Vibrationen auf den Korper gezielt einzuwirken. Durch
die typische Reaktion des Muskelskelets auf die ein-
wirkenden Schwingungen, wird erreicht, dass der
Muskelaufbau und Stoffwechsel angeregt wird.

Trainingsintensitaten k&nnen variabel geé&ndert werden
und lassen sich lhren individuellen Trainingszielen leicht
anpassen. Das Gerat ist somit bestens geeignet fur
Einsteiger aber auch Profis.

RUCKEN- UND BRUSTMUSKULATUR

Breitbeinig, fester, sicherer
Stand auf dem Boden. Auf
Brusthdhe beidhandig, mittig
greifen.

Flexi Flexi Push vor- und zu-
rick bewegen, je nach ge-
wulnschter  Intensitat  den
Schwungrythmus und  Aus-
schlagsamplitude erhdhen.

ARM- UND RUCKENMUSKULATUR

Weiter Ausfallschritt nach vor-
ne, leichte Hocke, durchge-
streckter Rucken. Beidhandig,
mittig greifen.

Schwungstange der Koérper-
achse ausrichten, sodass
eine Linie mit der Schrittrich-
tung entsteht. Flexi Flexi Push
auf- und abbewegen, je nach
gewlnschter Intensitat  den
Schwungrythmus  und  Aus-
schlagsamplitude erhdhen.

SCHULTER- UND ARMMUSKULATUR

Breitbeinig, fester, sicherer
Stand auf dem Boden. Ein-
handiger Halt, mittig greifen.
Seitliches vor- und zurlickbe-
wegen, je nach gewunschter
Intensitat den Schwungryth-
mus und Ausschlagsamplitu-
de erhdhen.




SXIFIEXT FUSA
6runddbumyen

BEIN- UND ARMMUSKULATUR

Seitlich auf den Boden legen,
Arm auf den Boden stltzen
und gemeinsam mit dem FuB3
den Korper so anheben, dass
der Korper eine “Brlcke” bildet.
FUBe voneinander spreizen,
den freien Arm nach oben
strecken, Flexi Flexi Push
auf- und abbewegen, je
nach gewlnschter Intensitat
Schwungrythmus  und  Aus-
schlagsamplitude erhdhen.

OBERSCHENKEL- UND ARMMUSKULATUR

In die Hocke kommen, Arme ‘ é
ausstrecken, Flexi Flexi Push =
horizontal oder vertikal heran- y 4 [ |

ziehen und abstoBen, je
nach gewulnschter Intensitat

Schwungrythmus  und  Aus-
schlagsamplitude erhdhen.

More Sports?

service@FA-Sports.eu
www.FA-Sports.eu

RUCKEN- UND OBERSCHENKELMUSKULATUR

Auf den Boden Iegen‘ Rucken © turok management europe GmbH
strecken, Beine und Ricken
leicht anheben, Flexi Flexi Push
mit der Achse oder rechtwin-
kelig zur Korperachse nach
oben und unten bewegen, je
nach gewunschter Intensitat
Schwungrythmus  und  Aus-
schlagsamplitude erhdhen.
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