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Tra I n I n(JSPOSter Oberschenkel aufien + Po Brust, Schulter + Trizeps Bauch

Brust, Schultern + Arme

Ausgangsposition: Stehend mit leicht gebeugten Knien,
FUfRe hiftbreit auseinander auf das Board stellen,
FuPBspitzen leicht nach aufen.

Ricken gerade, Brust hoch, die Schultern nach unten,
Blick nach vorne, Bauch und Po angespannt.

Arme neben dem Kérper gerade nach unten.

Rollgriffe mit Handriicken nach vorne fassen und in
Hufthéhe leicht auf Spannung halten.

Ubung: Rollgriffe mit nicht ganz durchgestreckten
Armen nach vorne bis auf Brusthdhe ziehen, dabei
nicht die Schultern anheben.

Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die Ausgangs-
position.

Schultern

Ausgangsposition: Stehend mit leicht gebeugten Knien,
FUpRe hiftbreit auseinander auf das Board stellen,
FuPBspitzen leicht nach aufen.

Ricken gerade, Brust hoch, die Schultern nach unten,
Blick nach vorne, Bauch und Po angespannt.

Arme neben dem Kérper angewinkelt. Rollgriffe mit
Handrtcken nach vorne fassen und in Schulterhdhe
leicht auf Spannung halten.

Ubung: Arme in Schulterhhe zur Seite fiihren, dabei
nicht die Schultern anheben.

Bis 4 zahlen und langsam
zurlck in die Ausgangs-
position.

Ausgangsposition: Stehend mit leicht gebeugten Ubung: Das Bein mit Rollgriff absttzen, Handriicken nach aufen,
Knien, FUBe hiftbreit auseinander auf das Board soweit wie mdglich seitlich hoch- Arme gestreckt.

stellen, FuPspitzen leicht nach aufen. fiihren. Bis 4 zahlen und langsam Ubung: Den Kérper gerade nach unten bis kurz tiber

Ricken gerade, Brust hoch, die Schultern nach unten, zuriick in die Ausgangsposition. den Boden absenken, die Arme dabei anwinkeln, aber

Blick nach vorne, Bauch und Po angespannt. Nicht absetzen! dicht am Korper lassen.

Arme seitlich am Kdrper angewinkelt nach oben. ) . o "

Rollgriffe mit Handriicken nach hinten fassen und in M]tc?erx a}nderen Bein Langsam zurtick in die Ausgangsposition.
wiederholen.

Schulterhdhe leicht auf Spannung halten.
Ubung: Rollgriffe bis tiber Kopf ziehen.

Bis 4 zahlen und langsam
zurilick in die Ausgangs-
position.

Arme nicht ganz |

Riicken + Kreuz langsam zuriick in die

Bis 4 zahlen und :‘% Ausgangsposition.
/)
Ausgangsposition.

Ausgangsposition: Stehend mit leicht gebeugten Knien,
FlfRe hiftbreit auseinander auf das Board stellen.
Ricken gerade, Brust hoch, die Schultern nach unten,
Blick nach vorne, Bauch und Po angespannt.

Arme vor dem Kdérper gerade nach unten, Rollgriffe mit
Handrucken nach vorne fassen und in Hifthéhe leicht
auf Spannung halten.

Ubung: Rollgriffe mit nicht ganz durchgestreckten
Armen auf den Oberschenkeln bis knapp unter die
Knie abrollen, dabei etwas in die Knie gehen, den
Po nach hinten schieben und den Oberkdrper aus
der Hifte nach vorne beugen. Nicht die Schultern
anheben, keinen Rundriicken machen!

Bis 4 zdhlen und langsam

zuriick in die Ausgangsposition. Fiie gegen Wand
0.A. stemmen, um
ein Abrutschen zu

vermeiden.

Hinterer Oberschenkel + Po

Ausgangsposition: Vierflpler-Stand auf Handen und Knien, die
Knie auf dem Board. Riicken und Nacken gerade in einer Linie,
Blick zu Boden - den Kopf nicht in den Nacken legen.

Bauch und Po angespannt.

Einen Fuf durch einen der Rollgriffe stecken, das
Band dabei leicht auf Spannung halten

Ubung: Das Bein nach hinten anheben.
Bis 4 zahlen und langsam zuriick in die
Ausgangsposition.

Bei Schmerzen
in den Knien
Ubung sofort

beenden.

Mit dem anderen Bein wiederholen.

Variante 1

Ubung: Mit nur einem Rollgriff nach vorne rollen,
den anderen Arm anwinkeln, dabei

Trizeps Ubung: Mit dem Rollgriff soweit wie mdglich

durchstrecken: zur Seite rollen, den Arm dabei gestreckt (aber
max. Streckldange Brust, Riicken + Schulter Ausgangsposition: Sitzend, die Beine leicht aufgestellt, nicht ganz durchgedriickt) lassen, den Ober-
des Bandes = das Board mit den Fupen fixieren. kdrper absenken, aber ohne ihn nach vorne
185 em. Ausgangsposition: Sitzend, die Beine leicht aufgestelit, Ricken gerade, Blick geradeaus, Brust hoch, oder hinten abzuknicken oder zu verschieben.

das Board mit den FiiBen fixieren. die Schultern nach unten, Bauch und Po angespannt. . N L

Riicken gerade, Blick geradeaus, Brust hoch, Arme gerade. Rollgriffe mit Handrticken nach hinten i'jsg;r?gslzgsl:;grl]angsam zuriick in die

die Schultern nach unten, Bauch und Po angespannt. fassen, Rollen auf den Boden aufsetzen, hinterm .

Rollgriffe iberkreuz fassen, Handriicken nach aufen, in Rucken leicht auf Spannung halten. Zur anderen Seite wiederholen.

Brusthohe liber den Knien leicht auf Spannung halten. Ubung: Die nicht ganz durchgestreckten Arme soweit

Ubung: Arme in Brusthdhe (parallel zum Boden) es geht nach hinten rollen, ohne den Oberkdrper weiter

seitlich nach hinten ziehen, dabei nicht die Schultern zuriickzulehnen.

anheben. Bis 4 z&hlen und langsam zuriick in die

Ausgangsposition: Auf einer Stuhllehne oder an einer Ausgangsposition: Liegestitz-Position, Flfe dicht, auf Ausgangsposition: Vierfapler-Stand, Fufspitzen aufsetzen, das Board mit den Knien fixieren.
Wand o.A. abstiitzen. Stehend mit leicht gebeugten den Zehenspitzen abstitzend. Ricken und Nacken gerade in einer Linie, Blick zu Boden - den Kopf nicht in den Nacken legen.
Knien, einen Fup auf das Board stellen, den anderen Fuf Beine, Rucken und Nacken gerade in einer Linie, Bauch und Po angespannt.
durch den Rollgriff fihren. Riicken gerade, Brust hoch, Blick zu Boden - den Kopf nicht in den Nacken legen. Mit den Handen schulterbreit auf den Rollgriffen abstiitzen, Handriicken nach vorne, Arme gerade, aber nicht ganz
. die Schultern nach unten, Blick nach vorne, Bauch und Bauch und Po angespannt. durchgedriickt. Die Bander dabei leicht spannen.
Bizeps Po angespannt. Mit den Handen schulterbreit auf den Rollgriffen

Ubung: Mit beiden Rollgriffen nach vorne rollen, den Oberkdrper dabei absenken,
die Arme nach vorne strecken, bis der Kérper fast ganz gestreckt ist, aber ohne
ihn auf dem Boden abzulegen.

Die Arme dabei gerade, aber nicht ganz durchgedrckt lassen.

Bis 4 zahlen und langsam zurlick in die Ausgangsposition.

Bei Schmerzen

dicht am Koérper lassen. Armwechsel. Variante 2 . .
) in den Knien
Ubung: Mit Ubung sofort
beiden Rollgriffen im Winkel von beenden.

ca. 45° nach vorne rollen.

Seitlicher Oberschenkel

Ausgangsposition: Mit dem Po seitlich auf das Board setzen, das untere Bein nach hinten angewinkelt, das obere zur
Seite gestreckt.

Mit einer Hand seitlich neben dem Kérper auf dem Rollgriff abstitzen, Handriicken nach aupen, Arm gerade,

aber nicht ganz durchgedriickt. Die andere Hand auf der Hifte abstitzen.

Ricken, Arm und oberes Bein parallel in einer Ebene, Blick geradeaus. Bauch und Po angespannt.

Bauch

Ausgangsposition: Liegend, die Beine aufgestellt, das Board mit den Fipen fixieren.
Ricken gerade, Blick geradeaus Richtung Decke, die Schultern nicht hochziehen,
Bauch und Po angespannt.

Rollgriffe mit den Handrtlcken nach unten fassen, mit leicht angewinkelten Armen
in Hufthéhe leicht auf Spannung halten.

Ubung: Rollgriffe mit den Unterarmen Richtung Brust ziehen, die Ellenbogen dabei
dicht am Korper lassen, Gleichzeitig den Oberkérper bis maximal zum Becken hoch-
rollen und mit Bauchspannung halten. Den Nacken dabei mdglichst entspannt in
einer Linie mit dem Oberkdrper halten. Nicht aus dem Nacken heraus hochziehen!

Bis 4 zahlen und langsam zurlick in die Ausgangsposition.

FiiBe gegen Wand
o.A. stemmen, um
ein Abrutschen zu
vermeiden.



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 Schaden kommt.

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

Verwendungszweck

Der Fitness-Roller ist fir ein Training zur Kraftigung von Arm-, Bein-,
Bauch- und Rickenmuskulatur vorgesehen.

Durch die verstellbaren Widerstandsbander kénnen Sie die Zug-
belastung individuell auf die gewahlte Ubung, Ihre Kérpergrépe, Ihren
persénlichen Fitness-Level und den gewiinschten Trainingseffekt
abstimmen.

Der Fitness-Roller ist als Sportgerat fiir den hauslichen Bereich
konzipiert (EN ISO 209571, Klasse H und DIN 32935 Form A: Zug-
Trainingsgerat). Fur den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen ist er nicht geeignet.

Das Gerat ist flr Personen bis max. 100 kg Kérpergewicht ausgelegt.
Jeder der Rollgriffe ist mit max. 43 kg belastbar. Uberlasten Sie das
Gerét nicht!

Max. Strecklange / max. Streckkraft der Bander: siehe Tabelle.

Gewicht: ca. 800 g

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen
Einschrankungen

Das Trainingsgerat ist nicht als Spielgerat geeignet und muss bei
Nichtgebrauch unzugdnglich fir Kleinkinder gelagert werden.
Kleinkinder dirfen sich wahrend des Trainings nicht in Reichweite des
Gerates befinden, um Verletzungsgefahren auszuschlief3en.

Das Trainingsgerat ist ausschlieBlich flr den Gebrauch durch
Erwachsene oder Jugendliche mit entsprechender physischer und
psychischer Entwicklung bestimmt.

Sollten Sie Kindern die Benutzung des Trainingsgerates erlauben,
weisen Sie diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen
Sie den Ubungsablauf. Eltern und andere Aufsichtspersonen miissen
sich Ihrer Verantwortung bewusst sein, da aufgrund des natdrlichen
Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit von Kindern mit
Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die das
Trainingsgerat nicht gebaut 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 sowie Strangulationsgefahr durch
die Bander!

Fragen Sie lhren Arzt!

» Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie
angemessen ist.

» Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen Erkrankungen von
Gelenken oder Sehnen, orthopadischen Beschwerden, muss das
Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes oder
Gibermapiges Training kann |hre 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 fur therapeutisches Training geeignet!

Dehniibungen

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

+ Halten Sie bei allen Ubungen den Riicken gerade - kein Hohlkreuz!
Halten Sie im Stand die Beine leicht gebeugt. Spannen Sie Po und
Bauch an.

- Wahlen Sie die Ldnge der Zugbander entsprechend der Ubung,
Ihrer Korpergrofe, lhrer Kraft und Fitness. Fadeln Sie dafiir die
Bander um die entsprechenden Fiife unten im Board, so dass in
der Ausgangsposition der Ubung bereits eine leichte Spannung
anliegt.

Verletzungsgefahr! Achten Sie darauf,
dass die Bander immer korrekt um den
diinneren Teil der Fiife gelegt sein
miissen, so dass sie nicht abrutschen
konnen. Kontrollieren Sie den festen
Sitz des Band-Endes vor jedem
Gebrauch.

+ Halten Sie die Rollgriffe so, dass die Bander bereits in der
Ausgangsstellung leicht gedehnt sind.

« Fihren Sie die Ubungen mit gleichmaBigem Tempo aus. Machen Sie
keine ruckartigen Bewegungen. Lassen Sie die Rollgriffe nie zurick-
schnellen, sondern fihren Sie sie immer im gleichen Tempo in die
Ausgangsposition zurick.

+ Atmen Sie widhrend der Ubungen gleichmé&Big weiter. Nicht den
Atem anhalten! Atmen Sie beim Dehnen der Bander aus und beim
Zurlckfihren wieder ein.

+ Nehmen Sie sich anfangs nur drei bis sechs Ubungen fiir
verschiedene Muskelgruppen vor. Wiederholen Sie diese Ubungen,
je nach kérperlicher 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 Wiederholungen. Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

Wenn Sie das erste Mal eine Ubung ausfiihren,
sollten Sie dies vor einem Spiegel tun, damit
Sie Ihre Haltung besser kontrollieren kénnen.

Wichtige Hinweise

« Konsultieren Sie vor Beginn eines Ubungsprogrammes lhren Arzt
und kldren mit ihm, ob und welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.

+ 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 kérperlich zu betatigen,
beginnen Sie anfangs ganz langsam. Beenden Sie die Ubungen
sofort, wenn Sie Schmerzen oder Beschwerden bemerken.

+ Das Trainingsgerat ist kein Spielzeug und muss fir Kinder
unzuganglich sein.

+ Prifen Sie das Trainingsgerat vor jeder Anwendunag. Falls Sie
sichtbare Schaden feststellen, z.B. die Bander angegriffen, porés
oder angerissen erscheinen, benutzen Sie das Gerat nicht.

Lassen Sie Reparaturen am Gerat nur von einer Fachwerkstatt oder
von einer dhnlich qualifizierten Person durchfihren.

Durch unsachgemé&fe Reparaturen kdnnen erhebliche Gefahren fir
den Benutzer entstehen.

+ Die FUpe des Gerates sind mit Abdeckkappen versehen. Achten Sie
darauf, dass diese nicht verloren gehen. Priifen Sie das Vorhandensein
vor jedem Gebrauch. Ohne die rutschhemmenden Abdeckkappen
besteht Verletzungssgefahr durch ein Wegrutschen des Boards oder
ein Abrutschen der Bander.

» Warnung! Die Zugbander dlrfen nicht Gberdehnt werden:
max. Streckldnge / max. Streckkraft: siehe Tabelle.
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Gefahr von Verletzung bei pl6tzlichem Loslassen der Zugbdnder
oder Abrutschen vom Brett! Bei der Ausfiihrung der Ubungen steht
des Fitnes-Roller unter hoher Zugspannung. Achten Sie unbedingt
auf einen sicheren Stand. Fiihren Sie die Ubung sicher und auf-
merksam aus. Halten Sie die Rollgriffe wihrend der Ubungen bei
gestreckten Zugbéndern sicher und fest in den Hdnden, um Verlet-
zungen durch ein plétzliches Zurlickschnellen zu vermeiden.

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

+ Sorgen Sie daflir, dass der Trainingsraum gut beliftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

+ Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbander. Sie kénnen
sich verletzen und die Zugbadnder beschadigen.

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

+ Achten Sie auf gentigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren.
Es dirfen keine Gegenstdnde in den Trainingsbereich hineinragen.
Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.

+ Der Untergrund muss fest, eben und rutschhemmend sein.
Verwenden Sie ggf. eine Fitnessmatte o.A. als Unterlage.

« Die Zugbé&nder nicht an Tiiren, Fenstern, Mébeln o.A. befestigen.

+ Das Trainingsgerat darf nicht von mehreren Personen gleichzeitig
benutzt werden.

+ Bringen Sie nicht Ihr gesamtes Kdrpergewicht auf die Rollgriffe,
stellen oder setzen Sie sich nicht darauf!

+ Das Trainingsgerat darf in seiner Konstruktion nicht verdandert
werden.

+ Verwenden Sie das Trainingsgerat nicht zum Schlagen oder Stofen
von z.B. Personen, Tieren, Gegenstanden etc., als Hebel, als Stitze
0.A.

Vor dem Training: Aufwarmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie
daflir nacheinander alle Kérperteile:

+ 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 Huften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.

« Auf der Stelle laufen.

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

Grundposition bei allen Dehniibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen,
die FuPBspitzen etwas nach aufen drehen.

Halten Sie Ihren Ricken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.
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Lange der Zugbander einstellen

Einstellung 37cm 74 cm Mcm 148 cm 1?5 cm Strecklange
(= max)
‘ Leicht (1) ON 5N 28 N 41N 52 N Streckkraft
- Mittel (2) ON 18N 36N 49 N 60 N Streckkraft
70N
Schwer (3) ON 28 N 44 N 59N Streckkraft
(= max)

Pflege

Das Material der Rollgriffe ist schweifvertraglich, muss aber
von Zeit zu Zeit gereinigt werden, um ein hygienisches Training zu
ermdglichen.

Warnung! Beachten Sie, dass Menschen mit einer Kérpergréfie
von 185 cm mit nach oben durchgestreckten Armen bereits eine
Strecklange des Bandes von ca. 210 cm erreichen kénnen, wodurch
das Band tberdehnt wiirde.

> Wischen Sie die Rollgriffe bei Bedarf mit einem weichen, leicht mit

Wasser angefeuchteten Tuch - ohne Reinigungsmittel - ab.
VORSICHT - Sachschaden:

+ Verwenden Sie zum Reinigen keine Reinigungsmittel.

+ Lagern Sie das Trainingsgerat geschitzt vor direktem Sonnenlicht.

Setzen Sie es keinen Temperaturen unter -10 °C oder Uber +50 °C
aus.

+ Schitzen Sie das Trainingsgerat vor grofen Temperatur-
schwankungen, hoher Feuchtigkeit und Wasser.

>
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