Trainingsposter

Unterer Riicken

Variante 1

Ausgangsposition: Vor den Blgeln auf dem Gerat
sitzend, die Beine angewinkelt, Rlicken gerade,

Bauch angespannt, Brust hoch, Schultern nach unten,
Blick geradeaus.

Ubung: Den Oberkdrper gegen den Widerstand der
Bligel nach hinten absenken, dabei méglichst gerade

halten - kein Rundriicken! Langsam wieder aufrichten.
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Ubungen

A

Trizeps

Variante 1

Ausgangsposition: Auf dem Gerat kniend, den Ober-
kérper leicht vorgeneigt, Riicken gerade, Bauch ange-
spannt. Die Handflachen auf die Polster der Blgel
legen, Arme eng am Korper.

Ubung: Biigel abwechselnd aus dem Oberarm heraus
nach unten dricken.

Hinterer Oberschenkel + Po

Ausgangsposition: Vor dem Gerat sitzend, mit den
Armen abstltzen, Ricken gerade, Bauch angespannt,
Blick geradeaus. Die Unterschenkel auf die Polster der
Blgel legen.

Ubung: Buigel abwechselnd aus dem Oberschenkel
heraus nach unten drucken.

Oberschenkel + Po

Variante 1

Ausgangsposition: Auf dem Stuhl sitzend, den Ober-

kérper leicht zurtickgelehnt. Bauch angespannt, Blick
geradeaus. Das Gerat zeigt mit den Bligeln weg vom

Stuhl. Die Fupe auf die Polster der Blgel legen.

Ubung: Biigel abwechselnd aus dem
Oberschenkel heraus nach unten driicken.
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Variante 2

Ausgangsposition: Wie Variante 1, aber die Hande in
den Nacken legen - Achtung! Nicht am Kopf/Nacken
ziehen, der Kopf soll nur ganz entspannt in den
Handen ruhen.

Ubung: Wie Variante 1.

Variante 2

Ausgangsposition: Wie Variante 1.

Ubung: Wie Variante 1, aber mit beiden Armen A
gleichzeitig.
Bei Schmerzen
in den Knien
Ubung sofort
beenden.

Variante 3

Ausgangsposition: Wie Variante 2, aber den
Oberkoérper zur Seite drehen, die Hifte
bleibt in Position.

Ubung: Wie Variante 2.
Zur anderen Seite wiederholen

Rumpf + Bauch + Riicken

Ausgangsposition: Direkt vor dem Gerat kniend, auf
den Unterarmen abstutzen (Unterarmstitz). Ricken
gerade, Bauch und Po angespannt, den Blick zu

Brust + Bizeps

Variante 1

Ausgangsposition: Direkt vor dem Gerat kniend, auf den Handen
abstltzen, die Arme nicht ganz durchgedrickt (Knie-Liegestitz).
Ricken gerade, Bauch und Po angespannt, den Blick zu Boden.

Ubung: Den Oberkdrper gegen den Widerstand der Biigel absenken
(Liegestutz). Langsam wieder aufrichten.

Boden. Die Hiftbeuge liegt genau auf den Bligeln.

Ubung: Die Biigel mit der Hiifte nach unten driicken.
Langsam wieder aufrichten.

Variante 2

Ausgangsposition: Uber dem Gerét in Liegestiitz-Position gehen,
die Arme nicht ganz durchgedrtickt. Beine, Riicken und Kopf bilden
eine Linie. Bauch und Po angespannt, den Blick zu Boden.

Ubung: Wie Variante 1.

Variante 2

Ausgangsposition: Wie Vari-
ante 1, aber: Oberkorper
gerade. Das Gerat zeigt mit
den Blgeln zum Stuhl.

Ubung: Wie Variante 1.
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Trizeps

Variante 1

Ausgangsposition: Vor dem Gerat kniend, mit den
Ellenbogen auf dem Gerat abstltzen, die Hande
ruhen auf den Polstern. Riicken gerade, Bauch und Po
angepannt, den Blick zu Boden.

Ubung: Die Biigel abwechselnd aus dem Unterarm
heraus nach unten dricken.

Bei Schmerzen

in Knien/Ellenbogen
ﬁn—

Ubung sofort

Variante 2
Ausgangsposition: Wie Variante 1.

Ubung: Wie Variante 1, aber mit beiden Armen
gleichzeitig.




Sicherheitshinweise A

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie den Artikel nur wie in
dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht versehentlich zu Verletzungen oder
Schdden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Der Multi-Trainer ist fir ein Training zur Kréftigung von Arm-, Bein-, Bauch- und Riicken-
muskulatur vorgesehen.

Durch die verstellbaren Widerstandsbander kénnen Sie die Intensitat der Ubungen
individuell auf lhren persdnlichen Fitness-Level und den gewiinschten Trainingseffekt
abstimmen.

Der Multi-Trainer entspricht der Verwendungsklasse H, d.h. er ist als Sportgerdt fiir
den Heimbereich konzipiert. Fir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen ist er nicht geeignet.

Das Gerat ist fiir Personen bis max. 120 kg Krpergewicht ausgelegt. Uberlasten Sie das
Gerat nicht!

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen Einschrdnkungen

Das Trainingsgerat ist nicht als Spielgerdt geeignet und muss bei Nichtgebrauch
unzugdnglich fiir Kleinkinder gelagert werden. Kleinkinder diirfen sich wéhrend

des Trainings nicht in Reichweite des Gerdtes befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschliepen.

Das Trainingsgerdt ist ausschlieplich fiir den Gebrauch durch Erwachsene oder
Jugendliche mit entsprechender physischer und psychischer Entwicklung bestimmt.
Sollten Sie Kindern die Benutzung des Trainingsgerdtes erlauben, weisen Sie diese auf
den richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf. Eltern und an-
dere Aufsichtspersonen miissen sich Ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund
des natiirlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fiir die das Trainingsgerat nicht ge-
baut ist. Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das Gerat kein Spielzeugq ist.

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial und Artikel fern.
Es besteht u.a. Erstickungsgefahr!

Fragen Sie Ihren Arzt!

Konsultieren Sie vor Beginn eines Ubungsprogrammes Ihren Arzt und kléren
mit ihm, ob und welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.

Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines Herzschrittmachers,
Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen,
orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem Arzt abgestimmt sein.
Unsachgemadpes oder tibermdpiges Training kann lhre Gesundheit gefdhrden!

Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines der
folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, iibermapige
Atemnot oder Schmerzen in der Brust. Auch bei Schmerzen in Gelenken und
Muskeln beenden Sie das Training sofort.

Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

Wahlen Sie die Position der Widerstandsbander entsprechend lhrer Kraft und
Fitness.

Fiihren Sie nur Ubungen aus, fiir die das Gerat ausgelegt ist (siehe umseitiges
Ubungsposter). Fiihren Sie die Ubungen so aus, wie es dort beschrieben ist.
Achten Sie auf die richtige Haltung. Unsachgemapes oder ibermapiges Training
kann zu Gesundheitsschdden fiihren.

Fiihren Sie die Ubungen mit gleichméBigem Tempo aus. Machen Sie keine ruck-
artigen Bewegungen. Lassen Sie die Biigel nie zuriickschnellen, sondern fiihren
Sie sie immer im gleichen Tempo in die Ausgangsposition zuriick.

Atmen Sie wahrend der Ubungen gleichmépig weiter. Nicht den Atem anhalten!
Wiederholen Sie die Ubungen, je nach kdrperlicher Verfassung, nur wenige Male.
Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von mindestens einer Minute
ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa 15 bis 20 oder mehr Wiederholungen.
Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

Wichtige Hinweise

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen vorzubeugen,
planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Aufwdrmphase und nach dem
Training eine Entspannungsphase in Ihr Training ein.

Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kdrperlich zu betdtigen, beginnen Sie anfangs
ganz langsam. Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder
Beschwerden bemerken.

Das Trainingsgerdt ist kein Spielzeug und muss fiir Kinder unzugdnglich sein.

Dehniibungen

Um die Sicherheit des Trainingsgerdtes zu gewdhrleisten, priifen Sie es vor jedem
Training auf Schaden und Verschleip. Falls Sie sichtbare Schaden feststellen, z.B. die
Widerstandsbander angegriffen, pords oder angerissen erscheinen, benutzen Sie
das Gerdt nicht. Lassen Sie Reparaturen am Gerdt nur von einer Fachwerkstatt oder
von einer dhnlich qualifizierten Person durchfiihren. Durch unsachgemape Repara-
turen kdnnen erhebliche Gefahren fir den Benutzer entstehen.

Priifen Sie vor jedem Training den festen und korrekten Sitz der Widerstandsbander
und der Sicherungsstifte. Wenn diese sich wéhrend des Trainings I6sen, besteht
Verletzungsgefahr.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend
Fliissigkeit zu sich.

Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum qut beliiftet ist. Vermeiden Sie jedoch
Zugluft.

Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder. Sie kdnnen sich verletzen.

Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung und ggf. Sportschuhe oder -socken
mit rutschfester Sohle. Die Kleidung muss so beschaffen sein, dass diese nicht auf-
grund ihrer Form (z.B. Ldnge) wahrend des Trainings irgendwo hangenbleiben kann.
Achten Sie bei den stehenden Ubungen auf einen festen Stand.

Stellen Sie das Gerdt auf einen stabilen, ebenen und waagerechten Untergrund.
Die rutschhemmenden Fiipe sichern das Gerat gegen Wegrutschen bei den
Ubungen. Auf glatten Bdden empfiehlt es sich aber, zusétzlich eine Fitnessmatte
unterzulegen.

Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren.

Es diirfen keine Gegenstande in den Trainingsbereich hineinragen. Trainieren Sie
mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.
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Das Trainingsgerat darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig benutzt werden.

Bringen Sie nicht Ihr gesamtes Korpergewicht auf die Biigel, stellen oder setzen Sie
sich nicht darauf!

Das Trainingsgerdt darf in seiner Konstruktion nicht verandert werden.
Verwenden Sie das Trainingsgerat nicht fiir andere Zwecke.

Vor dem Training: Aufwarmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie dafir
nacheinander alle Kdrperteile:

Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

Die Schultern heben, senken und rollen.

Mit den Armen kreisen.

Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

Die Hiiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen
Einige Dehniibungen finden Sie unten abgebildet.

Grundposition bei allen Dehniibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen,
die FuPspitzen etwas nach aupen drehen.

Halten Sie Ihren Riicken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.

Aufbau

Pflege
Das Material der Polster ist schweifvertraglich, muss aber von Zeit zu Zeit gereinigt
werden, um ein hygienisches Training zu ermdglichen.
D> Wischen Sie das Gerdt bei Bedarf mit einem weichen, leicht mit Wasser
angefeuchteten Tuch ab.

> Der Bezug des Bodenpolsters ist nicht dafiir vorgesehen, abgenommen und
gewaschen zu werden. Reinigen Sie den Bezug bei Bedarf mit einem weichen, leicht
mit Wasser angefeuchteten Tuch und ein wenig mildem Reinigungsmittel.

D> Die Polster auf den Biigeln kdnnen zum Reinigen abgezogen werden.
VORSICHT - Sachschaden:
Lagern Sie das Trainingsgerat geschiitzt vor direktem Sonnenlicht.
Setzen Sie es keinen Temperaturen unter -10 °C oder tber +50 °C aus.
Schiitzen Sie das Trainingsgerat vor gropen Temperaturschwankungen, hoher
Feuchtigkeit und Wasser.

Es kann nicht vollig ausgeschlossen werden, dass manche Lacke, Kunststoffe oder
Bodenpflegemittel das Material der rutschhemmenden Fiife angreifen und auf-
weichen. Um unliebsame Spuren auf den Boden zu vermeiden, legen Sie deshalb
ggf. eine rutschfeste Unterlage unter den Artikel.

Wechsel der Widerstandsbander

2. Sicherungsstifte entfernen und Biigel hochklappen.

A Vorsicht - Klemmgefahr!

8. Biigel hochklappen.

A Vorsicht - Klemmgefahr!

3. Sicherungsstifte wieder einsetzen.

Position der Widerstandsbander einstellen

2. Biigel herunterklappen.

9. Sicherungsstifte wieder einsetzen.

[ DN )
mittleres Loch = mittel oberes Loch = schwer

unteres Loch = leicht

Die Schrauben, die die
Widerstandsbander mit dem
Biigel verbinden, heraus-
drehen und die Bander am
gewiinschten Loch befesti-
gen.

3. Die Schrauben, die die Widerstandsbander mit dem Biigel verbinden, herausdrehen. ’

4. Mit einem Innensechskant-Schliissel die Schrauben aus der Verbindung Widerstands- “X) www.tchibo.de/anleitungen
bander/Scharnier herausdrehen.

5. Widerstandsbdnder austauschen.

6. Die Schrauben der Verbindung Widerstandsbander/Scharnier wieder eindrehen.

7. Die Schrauben, die die Widerstandsbander mit dem Biigel verbinden, wieder in das
gewiinschte Loch eindrehen.
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