€9 BOWFLEX

SelectTech® BD1090i Hanteln

Benutzerhandbuch
— und Trainingsleitfaden

Dieses Produkt entspricht den CE-
Anforderungen.



Einfiihrung

Herzlichen Gliickwunsch zum Kauf des Kurzhantel-Sets SelectTech® von Bowflex®! Mit dieser innovativen Kurzhantel
haben Sie ein vielféltig einsetzbares Trainingsgeréat erworben, das Sie bei der Realisierung lhres personlichen Fitnessziels
unterstiitzt. Dieses Produkt wurde mit groBter Sorgfalt entwickelt und hergestellt und bietet eine grol3e Vielfalt an
Mdglichkeiten, angefangen bei 4,5 kg bis hin zu 40,8 kg. Um dieses Produkt optimal nutzen zu kénnen, sollten Sie zunédchst
diese Gebrauchsanleitung sorgféltig lesen und verstehen, bevor Sie zum ersten Mal mit den SelectTech® Hanteln
trainieren.

Zur Uberpriifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:
Seriennummer Seriennummer

Kaufdatum

Um |hr Produkt fiir Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an Ihren Fachhéndler vor Ort.
Eine Handlerliste finden Sie hier: www.bowflexinternational.com

Bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt wenden Sie sich an Ihren Bowflex®-Handler vor Ort.
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Wichtige Sicherheitshinweise

A Dieses Symbol weist auf eine mdglicherweise geféahrliche Situation hin, die zu schweren oder tédlichen
Verletzungen fiihren kann.

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerits folgende Warnungen:
A Lesen Sie das Benutzerhandbuch vollstéandig durch. Bewahren Sie das Benutzerhandbuch auf, um bei Bedarf darin
nachschlagen zu konnen.

Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerét. Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde,

wenden Sie sich an lhren Handler vor Ort, um Ersatz zu erhalten.

e Kinder diirfen sich nicht auf dem Geréat oder in der Ndhe des Geréts aufhalten. Bewegliche Teile und andere
Geratekomponenten stellen eine Gefahr fiir Kinder dar.

e Das Gerdtistnicht fiir die Verwendung durch Personen unter 14 Jahren geeignet.

* Vor Beginn eines Trainingsprogramms sollten Sie Ihren Hausarzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn
Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiiren. Konsultieren Sie zuerst
Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren.

* Dieses Gerétist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

 Uberpriifen und testen Sie den Sperrmechanismus regelmiRig auf seine ordnungsgemaRe Funktion. Befolgen Sie bei
Tests die in dieser Anleitung beschriebene Vorgehensweise.

* Betreiben Sie das Gerét nichtim Aulienbereich oder in feuchter Umgebung.

* Achten Sie vor dem Trainingsbeginn darauf, dass Sie in ungestdrter Umgebung trainieren kénnen. Der
Trainingsbereich entspricht der maximalen Ausdehnung der Ubungen plus 60 cm in alle Richtungen. In diesem
Bereich diirfen Sie keine Objekte oder Personen befinden.

 Uberanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerét nur wie im Handbuch beschrieben.
e Versuchen Sie niemals, die Einstellrdder gewaltsam zu drehen, wenn die Kurzhantel nicht in ihrer Halterung liegt.

e Lassen Sie die Hanteln niemals auf den Boden fallen. Sie kdnnten das Gerét beschddigen und sich selbst oder andere
Personen dabei verletzen.

* Lassen Sie die Hanteln beim Training nicht zusammenstol3en. Sie kdnnten das Gerat beschédigen und sich selbst
oder andere Personen dabei verletzen.

» Stiitzen Sie sich nicht auf die Hantelgriffe ab und verwenden Sie sie nicht, um Ihr Kérpergewicht abzustiitzen,
beispielsweise bei Liegestiitzen. Sie konnten das Geradt beschédigen und sich selbst oder andere Personen dabei
verletzen.

e Bauen Sie die Hantelgriffe oder die Halterung nicht selbst auseinander. Diese Teile sind nicht zur Wartung durch den
Benutzer geeignet. Informationen zu Reparaturen erhalten Sie bei Fachhandler vor Ort.

* Die Hanteln sind sehr schwer. Sollten Sie nicht die optionale Kurzhantelstation verwenden, empfehlen wir lhnen, das
Hantel-Kit fiir einen sicheren Stand direkt auf den Boden zu stellen.

Sicherheitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer
Notieren Sie sich die Seriennummer im entsprechenden Feld am Anfang dieses
Handbuchs.

Hinweis: Jede Hantelhalterung besitzt eine eigene Seriennummer.

Nicht fallen lassen

AWARNUNG

Dieses Gerét darf nicht von Kindern genutzt werden. Uberpriifen Sie das Produkt vor der
Verwendung. Verwenden Sie es nicht, falls es repariert werden muss. Seien Sie bei der
Verwendung des Gerats aulerst vorsichtig. Ein unsachgemafer Umgang kann schwere oder
tédliche Verletzungen nach sich ziehen. Lesen Sie das Benutzerhandbuch vor der
Verwendung vollstandig durch. Tauschen Sie dieses und andere Vorsichts-, Warn- oder
Gefahrenschilder aus, wenn sie beschadigt oder entfernt wurden bzw. nicht lesbar sind.
Dieses Produkt ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

Seriennummer



Technische Daten und Beschreibung

ABMESSUNGEN: 44,4 cm x 24,2 cm x 25,3 cm
GESAMTGEWICHT: 41,9 kg
TRANSPORTGEWICHT MIT VERPACKUNG: 45.9 kg

444 i

Beschreibung

A. Handgriff

B. Einstellrad

C. Gewichtsscheiben
1. 1kg (2,5 Ibs)

2. 2kg (51bs)

3. 3kg (7,51bs)

4. 4kg (10 Ibs)

5. 7kg (15 Ibs)

D. Gewichtssperrstift
E. Halterung

F. Handgriff




Bedienung

Bowflex® SelectTech® Kurzhanteln: Einfiihrung

Die Bowflex® SelectTech® Kurzhanteln werden vollstdndig montiert einzeln geliefert. Packen Sie die Kurzhanteln aus, und gehen
Sie anschliefend wie folgt vor, um sich mit den Funktionen des Produkts vertraut zu machen und um sicher zu stellen, dass alle
Funktionen der Kurzhantel ordnungsgemaR funktionieren.

A

HINWEIS: Nehmen Sie die Hantel vertikal, d. h. senkrecht zur Halterung, aus der Halterung und

Hinweis: Hantelgriff und Gewichtsscheiben sind symmetrisch. Der Griff wird so eingelegt,

A

A

Lassen Sie die Hantel nicht fallen. Wenn die Hantel auf den Boden féllt, werden die Gewichtsscheiben und/oder der
Sperrmechanismus beschéadigt. Es besteht dann die Gefahr, dass sich die Gewichtsscheiben ohne Vorwarnung von der
Hantelstange ldsen. Es kann zu ernsten Verletzungen und zum Erléschen der Garantie kommen.

Nachdem Sie die Hantel aus der Schutzverpackung genommen haben, untersuchen Sie das Produkt und das
Verpackungsmaterial auf Schaden.

Driicken Sie die Hantel vorsichtig nach unten, um sicherzustellen, dass sie vollstandig in ihrer Halterung einliegt. Drehen Sie
das Einstellrad mehrmals und in beide Richtungen (vorwérts/riickwérts) um vollstdndige Umdrehungen, um zu {iberpriifen,
ob sie sich problemlos betéatigen lassen. Vergewissern Sie sich, dass das Einstellrad bei jeder einzelnen Gewichtsabstufung
hérbar einrastet (Klick). Mit Hilfe dieses Klickens finden Sie spater die richtige Ausrichtung zur Auswahl einer bestimmten
Gewichtsabstufung.

Die Gewichtsschritte liegen zwischen 4 kg und 41 kg an beiden Einstellrddern. Wenn Sie
beispielsweise ein Gewicht von 9 kg einstellen mdchten, miissen Sie beide Einstellrdder so lange
drehen, bis der Pfeil an der AuBenseite des Bowflex® Typenschildes auf die Zahl ,9” zeigt (Abb.
1).

Nachdem Sie sich von der ordnungsgeméBen Funktion beider Einstellrdder {iberzeugt haben,
drehen Sie nun jedes Rad so, dass der Pfeil auf dem Bowflex® Typenschild auf die Zahl 4 zeigt.

Wenn beide Einstellrdder auf 4 gestellt sind, ziehen Sie die Hantel an der Stange nach oben.
So wird nur die Hantel selber ohne Gewichtscheiben aus der Halterung entfernt (Abb. 2) Die
Hantel wiegt ohne Scheiben 4 kg.

Sie kdnnen das ausgewdhlte Gewicht erhdhen, indem Sie die beiden Einstellrdder im
Uhrzeigersinn drehen.

legen Sie sie auch so wieder in die Halterung zuriick. Die Hantel sollte nicht schrag
oder parallel zur Halterung bewegt werden, um ein eventuelles Herunterfallen von
Gewichtscheiben zu vermeiden.

dass beide Enden Richtung Benutzer weisen, sofern Sie auf beiden Seiten der Hantel
dasselbe Gewicht ausgewdhlt haben.

Stiitzen Sie sich nicht auf die Hantelgriffe ab und verwenden Sie sie nicht, um Ihr Kérpergewicht
abzustiitzen, beispielsweise bei Liegestiitzen. Andernfalls werden die Gewichtsscheiben und/oder
der Sperrmechanismus beschéadigt. Es besteht dann die Gefahr, dass sich die Gewichtsscheiben
ohne Vorwarnung von der Hantelstange lésen. Es kann zu ernsten Verletzungen und zum Erléschen
der Garantie kommen. Abbildung 2

Uberpriifen Sie die Kurzhanteln vor jedem Training. Verwenden Sie keine Kurzhantel, die abgenutzte oder beschédigte Teile aufweist.
Informationen zu Reparaturen erhalten Sie bei Ihrem Fachhéndler vor Ort.

Es gibt 17 Gewichtsstufen:

4 1 9 11 | 14 | 16 | 18 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 32 | 34 ( 36 | 39 | M

101bs [ 15Ibs | 201Ibs | 251bs | 301bs | 351bs [ 40 Ibs | 451bs | 50 Ibs | 55 1bs | 60 Ibs | 65 Ibs | 70 Ibs | 75 Ibs | 80 Ibs | 85 Ibs | 90 Ibs

Hinweis: Die Gewichtsstufen sind nur Naherungswerte. Genaue Werte kdnnen aufgrund von herstellungsbedingten
Abweichungen nicht erreicht werden.



Bedienung

Uberblick iiber den Sperrmechanismus
Bowflex® SelectTech®-Kurzhanteln verfiigen iber einen besonderen Sperrmechanismus fiir die korrekte Auswahl der
Gewichtsscheiben und zur Sicherung der Scheiben wéhrend des Trainings.

ﬁ Sie sollten diesen Mechanismus genau verstehen und ihn regelméaRig {iberpriifen, um eine korrekte Funktionsweise
sicherzustellen.

Der Sperrmechanismus verfiigt iber zwei Hauptfunktionen:

1. Die Einstellrader lassen sich nur drehen, wenn die Hantelstange ganz in die Halterung eingelegt ist. Er verhindert das
Lésen (und Herunterfallen) der Gewichtscheiben von der Kurzhantel, wenn diese NICHT in der Halterung liegt.

2. Der Mechanismus arretiert die Hantelstange in der Halterung, wenn eines der beiden Einstellrdder die ausgewéhlten
Gewichtscheiben nicht vollstédndig erfasst. Der Mechanismus verhindert eine einseitige Auswahl der Gewichtscheiben, bei
der die Scheiben nicht vollstandig gehalten werden und der Arretierstift nicht komplett greift.

Angesichts der wichtigen Bedeutung des Sperrmechanismus sollten Sie unbedingt mit seiner Funktionsweise vertraut sein und
ihn regelméRig Giberpriifen.

Testen der Sperrfunktion

1. Stellen Sie beide Einstellrdder auf ,4". Die Hantelstange liegt dabei in der Halterung. Sie
haben das Gewicht richtig ausgewahlt und eingestellt, wenn die Einstellrdder spiirbar in der
Position einrasten. Zudem héren Sie ein Klicken beim Durchlaufen der einzelnen Zahlen.

2. Nun konnen Sie die Hantelstange ohne Gewichtscheiben aus der Halterung nehmen.

3. Sie haben die Hantelstange aus der Halterung genommen und versuchen nun vorsichtig, das
Einstellrad zu drehen. Dies sollte nicht méglich sein. Ein Arretierstift im Mechanismus sperrt
das Rotationssystem, sobald das Geréat aus der Halterung genommen wird. Fiihren Sie diesen
Test fiir alle Einstellrdder aus.

ﬁ Drehen Sie das arretierte Einstellrad nicht mit Gewalt. Andernfalls konnten Sie den
Sperrmechanismus beschédigen.

4. Legen Sie die Kurzhantelstange wieder zuriick in ihre Halterung, nachdem Sie sich, wie oben beschrieben, von der
ordnungsgemaRen Funktion des Geréts iiberzeugt haben.

5. Nachdem Sie die Hantel zuriick in die Halterung gelegt haben, stellen Sie das Einstellrad an einer Seite auf eine Position
zwischen den Zahlen 4 und 7. Auf diese Weise ergibt sich eine unvollstdndige Gewichtsauswahl, da das Einstellrad das
Gewicht nicht vollstdndig ausgewdhlt hat, sondern sich in einer Zwischenstellung befindet.

6. Mit dem Einstellrad in dieser Zwischenstellung versuchen Sie nun vorsichtig, die Hantel aus der Halterung zu nehmen. Die
Hantel sollte in der Halterung arretiert sein und sich nicht wie gewdéhnlich mit leichtem Druck herausnehmen lassen.

1. Stellen Sie die Einstellrdder wieder auf eine Gewichtsauswabhl, und stellen Sie sicher, dass sich die Hantelstange wieder
entnehmen lasst.

8. Wiederholen Sie diesen Test fiir alle Einstellrdder.




Bedienung

9.

Stellen Sie sicher, dass die gesamte Hantel ordnungsgemaR und fest montiert ist. Stellen Sie dafiir die Einstellrader auf
4 kg, und nehmen Sie die gesamte Hantel aus der Halterung. Greifen Sie beide Einstellrdder, und riitteln Sie vorsichtig
daran. Die Kndpfe sollten sich nicht frei bewegen lassen und die Gewichtscheiben sollten fest miteinander verbunden
erscheinen.

. Sie haben nun den Funktionstest des Sperrmechanismus beendet. Sie sollten diesen Text einmal im Monat durchfiihren,

um sicherzustellen, dass der Sperrmechanismus funktioniert.

Losen Sie den Sperrmechanismus nicht aus und heben Sie die Hantel nicht zusammen mit der Halterung an. Um die
Hantel zusammen mit der Halterung anzuheben, ldsen Sie den Sperrmechanismus aus und verwenden Sie die Griffe, die in
der Halterung eingelassen sind.

Wenn der Hantelsperrmechanismus nicht wie gewiinscht funktioniert, gehen Sie wie folgt vor:

1. Verwenden Sie das Gerat erst wieder, nachdem es ordnungsgemaR gewartet wurde.

2. Setzen Sie sich zu Wartungszwecken mit lhrem Bowflex®-Héndler in Verbindung.



Wartung

Wartung der Bowflex® SelectTech® Kurzhantel

A Das Gerdt muss regelméRig auf Beschadigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigentiimer ist fiir

die regelméRige Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschédigte Teile miissen umgehend ausgetauscht werden.
Ist eine Reparatur erforderlich, darf das Gerét bis dahin nicht mehr verwendet werden. Verwenden Sie fiir Austausch und
Reparatur des Geréats ausschlieBlich Teile des Herstellers.

Die Bowflex® SelectTech® Kurzhantel ist ein wartungsarmes Gerat. Dennoch sollten Sie einige Verhaltensweisen und
MaRnahmen beachten, um die Funktionsfahigkeit des Gerétes nicht zu beeintrachtigen.

1. Verschmutzungen des SelectTech® Kurzhantelsystems, der Gewichtscheiben oder der Halterung entfernen Sie mit einem
mit warmem Wasser angefeuchteten Lappen und einem milden Reinigungsmittel. Wischen Sie es mit einem separaten
Tuch trocken.

2. Die SelectTech® Kurzhantel ist im Inneren geschmiert und benétigt daher keine weitere Schmierung. Der Kontakt
zwischen den Gewichtscheiben und den Auswahlscheiben ist nicht geschmiert, weist jedoch naturgemaR eine niedrige
Reibung auf. Im Allgemeinen ist hier keine Schmierung notwendig. Sollte eine Schmierung der Gewichtscheiben und /
oder Auswabhlscheiben erforderlich sein, verwenden Sie ausschlieBlich ein Silikonschmiermittel (vorzugsweise "von
Lebensmittelqualitat’).

g Behandeln Sie dieses Produkt nicht mit Losungsmitteln, scharfen Reinigungsmitteln, Chemikalien oder Bleichstoffen —
anderenfalls kann es zu Materialbeschadigungen kommen, die die Funktionsfahigkeit oder Haltbarkeit des Produkts
vermindern.

Bauen Sie die Hantelstange oder die Halterung nicht selbst auseinander. Diese Teile sind nicht zur Wartung durch den
Benutzer gedacht. Andernfalls verfallt die Garantie des Herstellers. Wenden Sie sich an lhren Fachhandler vor Ort.

Optionales Zubehor

Bowflex® Hantelstander

Das ergonomische Design dieser ansprechenden Hantelstation verbessert die
Funktionalitdt der SelectTech® Hanteln.

e Das V-formige "Step-In"-Design unterstiitzt eine korrekte aufrechte
Korperhaltung, wahrend Sie die Hanteln von der Station nehmen oder
wieder zuriicklegen.

¢ Die Kurzhantelstange ist in einer natiirlichen Ausrichtung angebracht und
ermdglicht somit eine komfortable und sichere Position beim Anheben.

* Grole, variable Stabilisierungsful8stiitzen garantieren maximale Stabilitét.

e Zwei Sicherheitsgurte zur Befestigung der Hantel in der Halterung gehdren
zum Lieferumfang.

e Integrierter Handtuchhalter.

¢ Male (ohne Hanteln): 66,5 cm x 50,6 cm x 57,9 H cm

Trainingshénke kdnnen separat erworben werden.

Weitere Produkte konnen direkt von Nautilus Inc. erworben werden unter
www.bhowflexinternational.com



Fehlersuche

Problem

Losung

Die Kurzhantelstange ldsst sich nicht
vollstdndig in die Halterung einlegen, wenn
keine Scheiben ausgewdhlt sind (Stange ohne
Gewichtscheiben).

1.

Stellen Sie sicher, dass beide Einstellrdder direkt auf die
Zahl 4 zeigen.

Die Kurzhantelstange ldsst sich nicht
vollstdndig in die Halterung einlegen, wenn
Scheiben ausgewahlt sind (Stange mit
Gewichtscheiben).

Uberpriifen Sie, ob Sie auf den Hantelseiten unterschiedliche
Gewichte eingestellt haben (z. B. steht ein Einstellrad auf 4, das
andere auf 7). Ist dies der Fall, miissen Sie die Kurzhantel

in derselben Richtung wieder in die Halterung einlegen,

in der Sie sie herausgenommen haben. Auf diese Weise

liegen die Gewichtscheiben wieder in ihren entsprechenden
Halterungsoffnungen.

Stellen Sie sicher, dass die nicht ausgewdahlten Gewichtscheiben
(die in der Hantelhalterung verbleiben) in ihrer richtigen Offnung
liegen und nicht in eine falsche Offnung gelegt wurden. Andernfalls
konnten Sie die Kurzhantel unter Umstéanden nicht wieder
ordnungsgemaR in die Halterung einlegen.

Das Einstellrad lasst sich nicht drehen, wenn
die Hantelstange in der Halterung liegt.

Priifen Sie, ob die Hantelstange vollstandig in der Halterung liegt. Ist
dies nicht der Fall, lasst sich der Sperrmechanismus nicht I6sen und
verhindert unter Umstanden ein Drehen der Einstellrdder.
Uberpriifen Sie, ob Gewichtscheiben verkehrt herum mit dem
Sperrstift in Richtung Hantelstange zeigend in die Halterung gelegt
wurden. Bei allen Gewichtscheiben muss der Sperrstift vom Griff
der Hantelstange weg zeigen.

Schauen Sie nach, ob sich in der Halterung Schmutz, Staub oder
andere Fremdpartikel befinden. Unter Umstdnden miissen Sie dazu
die Gewichtscheiben aus der Halterung nehmen. Legen Sie die
Gewichtsscheiben anschlieBend wieder in die richtige Offnung.




Fehlersuche

Uberpriifung des Sperrmechanismus an SelectTech® Hanteln

Wenn Sie ein Teil Ihrer Bowflex® SelectTech® Hantel ausgetauscht haben, miissen Sie folgendermaen
vorgehen, bevor Sie wieder mit lhrer Hantel trainieren:

A Hiermit wird das Sperrsystem fiir die Gewichtsscheiben getestet.

1. Stellen Sie beide Einstellrdder auf den niedrigsten Wert. Die Hantelstange liegt dabei in
der Halterung (Abbildung 1). Sie haben das Gewicht richtig ausgewahlt und eingestellt,
wenn die Einstellrdder spiirbar in der Position einrasten. Zudem horen Sie ein Klicken beim
Durchlaufen der einzelnen Zahlen.

2. Nun kénnen Sie die Hantelstange ohne Gewichtscheiben aus der Halterung nehmen
(Abbildung 2).

3. Sie haben die Hantelstange aus der Halterung genommen und versuchen nun vorsichtig,
das Einstellrad zu drehen. Dies sollte nicht moglich sein.

4, Stellen Sie beide Einstellrdder auf den ndchsthdheren Wert. Die Hantelstange liegt dabei in
der Halterung. Heben Sie die Hantel etwa 2,5 cm aus der Halterung.

5. Sie haben die Hantelstange aus der Halterung genommen und versuchen nun vorsichtig,
das Einstellrad zu drehen. Dies sollte nicht moglich sein. Ein Arretierstift im Mechanismus
sperrt das Rotationssystem, sobald das Gerat aus der Halterung genommen wird. Fiihren
Sie diesen Test fiir alle Einstellréder aus.

6. Wiederholen Sie diesen Test fiir alle Gewichtseinstellungen auf Ihren Hanteln.

Wenn sich einer der Einstellrdder auBerhalb der Fiihrung dreht, sollten Sie die Hantel
A nicht nutzen. Wenden Sie sich an Ihren Bowflex®-Handler.

Abbildung 2
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Beiniibungen

‘ Spreizbeugen

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

| Ausfallschritt

START

1"



Beiniibungen

Kreuzheben

START ENDE

Ausfallschritt nach hinten

START ENDE
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Brustiibungen

‘ Brustpresse liegend

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehdr gezeigt.

‘ Brustpresse schrag

START

ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

‘ Brustfly liegend |

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
13



Brustiibungen

‘ Brust-Fly schrig

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

| Brustpresse Negativbank

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
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Armiibungen

‘ Curls stehend

START

ENDE

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

| Schragbank-Curls

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
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Armiibungen

‘ Scott-Curls — Konzentrationscurls stehend

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

‘ Trizepsstreckung iiber Kopf

START

ENDE

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
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Armiibungen

‘ Trizepsstrecker liegend

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

‘ Hammercurls

START ENDE

11



Riickeniibungen

‘ Einarmrudern — Rudern wechselseitig

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehtr gezeigt.

‘ Rudern breit

START ENDE

START ENDE
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Bauchiibungen

‘ Crunch

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

‘ Umgekehrter Crunch |

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.

‘ Crunch zur Seite gedreht

START ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
19



Schulteriibungen

‘ Schulterpresse stehend

START ENDE

ENDE

Hinweis: Im Bild wird optionales Zubehor gezeigt.
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Schulteriibungen

Frontheben

START

ENDE

Vorgebeugtes Rudern

Schulterheben

START

ENDE
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Muskeldiagramm

Sternocleidomastoideus Trapezius

Pectoralis Major

Anterior Deltoid Hinterer
Serratus Anterior Deltamuskel
Medial Deltoid
. Infraspinatus
Bizeps Gerade Bauchmuskeln
o Teres Major
Brachialis

Flexor Digitorum

. Superficialis Trizeps

AuBere schriage

Bauchmuskeln Latissimus
) o Dorsi

Brachioradialis

Pronator Teres \

Flexor Carpi Gluteus

Radialis Medius

Tensor Gluteus

Fasciae Maximus

Latae

lliopsoas ' Alslductor

agnus
Pectineus Hintere
Adductor Longus
Quadrizeps: Oberschenkelmuskel

* Biceps Femoris
¢ Semitendinosus
* Semimembranosus

* Rectus Femoris lliotibial Tract

* Vastus Lateralis

« Vastus Medialis Gracilis

Sartorius
Peroneus Longus

o Gastrocnemius
Extensor Digitorum

Longus Soleus

Tibialis Anterior
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Seite wurde absichtlich leer gelassen.
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