Tube-Expande
Win-MAX

Il DER EXPANDER

Expander eignen sich ausgezeichnet fur die Kréaftigung
und Dehnung Ihrer Muskeln. Mit Hilfe dieses vielseitigen
Trainingsgerats erreichen Sie sogar Muskelgruppen,

die auf klassischem Weg nur schwer zu trainieren sind.

Ein regelmaBiges Training steigert zudem die sportliche
Leistungsfahigkeit und verbessert die Koordination.

In diesem Flyer zeigen wir Innen Basis-Ubungen fir
zahlreiche Kdrperpartien, mit denen Sie Ihr individuelles
Fitness-Training aufbauen kénnen.

Il \WARNHINWEISE

Die Tube darf nur fir seinen bestimmungsgematen
Zweck verwendet werden, das heiBt fur das Koérper-
training erwachsener Personen. Jegliche andere

Verwendung ist unzulassig und eventuell gefahrlich.

e  Achten Sie darauf, dass die Tube nicht abrutschen
kann und filhren Sie sie bei den Ubungen immer
langsam und unter Spannung in die Ausgangs-
position zurlck.

e Tube niemals Richtung Gesicht ziehen, nicht um
Kopf, Hals oder Brust wickeln. Nicht an Gegen-
stédnden wie z.B. einem Stuhl befestigen.

e Tube vor Hitze und Sonne schitzen, vor scharfen
Gegenstanden fernhalten. Schwei3 ggf. mit
Wasser entfernen und ohne Hitzeeinwirkung
trocknen lassen.
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UBUNGEN IM STEHEN

SCHULTERN

Sie stehen aufrecht und machen
einen kleinen Schritt nach vorne.
Stellen sich mit dem vorderen FuR
auf die Mitte des Expanders, den Sie
auf HUfthdhe halten, und ziehen Sie
die Griffe mit den Armen vor dem
Kdrper bis auf Brusthdhe nach oben.
AnschlieBend wieder absenken. Die
Ellenbogen zeigen nach auBen.
Wiederholen Sie die Ubung auch mit
dem anderen Bein.

PO - UND OBERSCHENKEL
Stellen Sie sich mit beiden Beinen
schulterbreit auf die Mitte des
Expanders und halten Sie die Griffe
wieder auf HUfthdhe fest. Spannen
Sie lhre Bauchmuskeln an und
richten Sie den Oberkorper auf,
halten Sie den Rucken durchgehend
gerade. Beugen Sie jetzt die Knie

in eine leichte Hockposition und
strecken Sie die Beine anschlieBend
wieder.

TRIZEPS

Stellen Sie sich mit dem rechten FuB
auf einen Griff des Expanders, den
anderen Griff flihren Sie mit dem
rechten Arm hinter Ihren Kopf.
Strecken Sie nun lhren Unterarm
nach oben und beugen Sie ihn an-
schlieBend wieder. Achten Sie

unbedingt darauf, dass sich Ihr
Oberarm wahrend der Ubung nicht
bewegt. Sie konnen Ihn daher auch
mit Ihrer linken Hand stttzen.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem
anderen Arm.




Bl UBUNGEN IM LIEGEN UND SITZEN
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BAUCHMUSKELN

Sie liegen mit leicht angewinkelten
Beinen auf dem Rulcken. Legen Sie
die Mitte des Expanders um Ihre
FUBe. Oberkdrper, Schultern und
Kopf liegen flach auf dem Boden,
wahrend die Arme leicht gebeugt
sind. Nun gehen Sie mit dem Kinn
zur Brust und richten lhren Ober-
korper Wirbel fir Wirbel auf, bis Sie
die halbe Sitzhéhe erreicht haben.
Halten Sie die Spannung flr ein
paar Sekunden, bevor Sie sich
langsam wieder abrollen.

RUCKENMUSKULATUR

Sie sitzen mit angewinkelten Beinen
gerade auf dem Boden. Wickeln
Sie den Expander einmal um beide
FUBe und halten Sie die Griffe in
Kniehohe fest. Richten Sie nun den
Oberkdrper auf und ziehen Sie den
Expander mit den Armen bis auf
Brusthdhe an. Die Schulterblatter
werden dabei zusammengezogen
und der Rucken bleibt gerade.

BEINMUSKULATUR

Sie liegen mit angehobenen Beinen
auf dem Boden, die Mitte des
Expanders liegt Uber lhren FlBen.
Halten Sie die Griffe mit beiden
Handen neben lhrem GesaB.
Dricken Sie nun die FuBe schrag
nach vorne oben, strecken Sie die
Beine dabei aber nicht komplett
durch! AnschlieBend ziehen Sie die
Beine wieder an.
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More Sports?

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