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Ubungen zur Selbstmassage

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Schmerzen und Verspannungen in Riicken, Armen und Beinen lassen
sich haufig auf verklebte oder verhdrtete Faszien zuriickfiihren.

Was sind Faszien?

Faszien sind Bindegewebe, die den ganzen Kdrper durchziehen und
verbinden und alle Teile wie Knochen, Muskeln und Organe umhiillen.
Schmerzen verursachen in erster Linie die elastischen Faszien,

die unsere Muskeln umhiillen und die Fasern zusammenhalten.
Verhdrten oder verkleben diese, kann sich der Muskel nicht mehr
richtig dehnen und wird in seiner Beweglichkeit beschrankt.

Um diese Faszien wieder zu lockern und ihnen Elastizitat zuriick zu
geben, kann beispielsweise eine Selbstmassage mit der Fitnessrolle
helfen. Die Muskeln werden entspannt und gedehnt, die Durch-
blutung und damit die Sauerstoffversorgung geférdert, lhr
Wohlbefinden steigert sich. Die Selbstmassage mit einer Fitnessrolle
wird mittlerweile auch zum Aufwdrmen vor dem Sport und zur
Regeneration nach dem Sport eingesetzt.

Wir wiinschen lhnen ein gutes Wohlbefinden!

lhr Tchibo Team

Zu lhrer Sicherheit

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 spdteren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Die Fitnessrolle ist zur Selbstmassage zur Steigerung des
Wohlbefindens im Alltag vorgesehen.

Die Fitnessrolle ist fiir den hduslichen Bereich konzipiert.

Fiir den gewerblichen Einsatz im Sportbereich oder in medizinisch-
therapeutischen Einrichtungen ist sie nicht geeignet.

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

Halten Sie sich bei allen Ubungen gerade und ausbalanciert -
machen Sie kein Hohlkreuz! Halten Sie im Stand die Beine leicht
gebeugt. Spannen Sie bei den Ubungen in Bodenlage Po und
Bauch an, aber achten Sie darauf, nicht zu verkrampfen!

Die Ubungen sollen der Entspannung dienen.

Fiihren Sie die Ubungen mit gleichmapigem, ruhigem Tempo aus.
Atmen Sie wihrend der Ubungen gleichmapig weiter.

Horen Sie auf lhren Korper! Fithren Sie lhre Muskeln so {iber die
Rolle, dass der Druck angenehm und wohltuend fir Sie ist.

Die Ubungen in Bodenlage sind etwas schwieriger auszufiihren.
Fiihren Sie diese Ubungen nur durch, wenn Sie kérperlich dazu in
der Verfassung sind.

Fiihren Sie die gewiinschten Ubungen mit etwa 10 bis 12 Wieder-
holungen durch.

Tipp: Weitere Ubungen und Informationen finden Sie ggf. im
Internet.

Wichtige Hinweise

+ Sollten Sie Kindern die Benutzung der Fitnessrolle erlauben,
weisen Sie diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsich-
tigen Sie den Ubungsablauf. Die Fitnessrolle ist kein Spielzeug.
Bei unsachgem@pem Training lassen sich gesundheitliche
Schdden nicht ausschliepen.

Tragen Sie komfortable Kleidung.

Der Untergrund muss eben und gerade sein. Achten Sie unbe-
dingt auf einen festen und sicheren Stand. Trainieren Sie nicht
barfup oder in Socken auf einem glatten Untergrund, da Sie
sonst ausrutschen und sich verletzen kdnnen.

Fiihren Sie die Bodenlibungen méglichst auf einem harten,
rutschfesten Untergrund aus, der nicht nachgibt und auf dem die
Fitnessrolle gut rollen kann. Dicke Teppiche, dicke Fitnessmatten
etc. sind nicht so gut geeignet. Legen Sie ggf. eine diinne Yoga-
matte unter.

Priifen Sie die Fitnessrolle vor jeder Anwendung. Falls sie
Schdden aufweist, benutzen Sie sie nicht mehr. Benutzen Sie sie
auch nicht ohne ihren Bezug.

Artikelnummer: 366 595

Fragen Sie Ihren Arzt!

Bevor Sie mit der Selbstmassage beginnen, konsultieren Sie
Ihren Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang die Ubungen
fiir Sie angemessen sind.

Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder
Beschwerden bemerken.

Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Herzschwdche, Schwangerschaft, entziindlichen
Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen, Wassereinlagerungen in
Armen oder Beinen, orthopddischen Beschwerden oder nach einer
Operation, muss die Massage mit dem Arzt abgestimmt sein.

Beenden Sie die Massage sofort und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, ibermdpige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.

Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie die

Ubungen sofort.

Nicht fiir therapeutische/s Massage/Training geeignet!
Nicht fiir Lymphmassagen vorgesehen.

Bei Venen-/Bindegewebsschwache, Besenreisern oder Krampf-
adern sollten die Beinmassagen 10/11/13 nur mit geringem
Druck und nicht Gber die gesamte Muskelldnge, sondern in
jeweils kleineren Abschnitten ausgefiihrt werden. Massieren Sie
in diesen Féllen vorzugsweise nur in Richtung Herz und nicht in
die Gegenrichtung. Besprechen Sie Art und Umfang der Mas-
sagen mit lhrem Arzt.

Pflege

> Der Bezug ist nicht dafiir vorgesehen, abgenommen und gewa-
schen zu werden. Wischen Sie die Fitnessrolle bei Bedarf feucht
ab.
Verwenden Sie keine chemischen Mittel (Bleichmittel, Ole etc.),
da diese die Fitnessrolle erweichen, verfarben oder verformen
kdnnen. Verwenden Sie auch keine scharfen Reinigungsmittel
oder scharfe oder kratzende Gegenstande.

> Lassen Sie die Fitnessrolle nach der Reinigung bei Raumtempe-
ratur an der Luft trocknen. Legen Sie sie nicht auf die Heizung,
verwenden Sie auch keinen Haartrockner 0.A.!

> Bewahren Sie die Fitnessrolle kiihl und trocken auf. Schiitzen
Sie sie vor Sonnenlicht sowie vor spitzen, scharfen oder rauen
Gegenstanden und Oberflachen.

Material: PP-Schaum, Textiliiberzug: 75% Nylon / 25% SBR
Grope: ca. 45 x15¢cm (L x D)

Aus produktionstechnischen Griinden kann es beim
ersten Auspacken des Artikels zu einer leichten
Geruchsentwicklung kommen. Diese ist vollkommen
ungefdhrlich. Packen Sie den Artikel aus und lassen Sie
ihn gut ausliiften. Der Geruch verschwindet nach kurzer
Zeit. Sorgen Sie fiir ausreichende Beliiftung!

‘® www.tchibo.de/anleitungen
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1. Nacken

AN\

Vorsicht!
Nur leichten
Druck aus-
liben

Lehnen Sie sich mit der
Rolle im Nacken an eine
Wand.

Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
Fife hiftbreit auseinan-
der. Lassen Sie Schultern
und Arme locker hangen.

Massieren Sie die
Nackenmuskulatur, indem
Sie leicht in die Knie
gehen und sich langsam
wieder hochdrucken.
Ziehen Sie dabei nicht die
Schultern hoch.

2. Nacken

Nicht
liberstrecken!

Lehnen Sie sich mit der
Rolle im Nacken an eine
Wand.

Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
FifBe hiuftbreit aus-
einander. Lassen Sie
Schultern und Arme
locker hangen.

Dehnen Sie die Nacken-
muskulatur, indem Sie den
Kopf langsam waagerecht
von einer Seite zur ande-
ren drehen. Ziehen Sie
dabei nicht die Schultern
hoch.

3. Hintere Schulter

Lehnen Sie sich mit
der Rolle zwischen
hinterer Schulter und
Wand an eine Wand.
Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
FiBe schulterbreit
auseinander.

Lassen Sie Schultern
und Arme locker
hangen.

Massieren Sie die
Schultermuskulatur,
indem Sie leicht in die
Knie gehen und sich
langsam wieder hoch-
drtcken.

4. Seitliche Schulter

Lehnen Sie sich mit
der Rolle zwischen
seitlicher Schulter
und Wand an eine
Wand.

Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
Flpe schulterbreit
auseinander. Lassen
Sie Schultern und
Arme locker hangen.

Massieren Sie die
Schultermuskulatur,
indem Sie leicht in die
Knie gehen und sich
langsam wieder hoch-
dricken.

Lehnen Sie sich mit
der Rolle zwischen
Oberarm und Wand
an eine Wand.
Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
Flfe schulterbreit
auseinander. Lassen
Sie Schultern und
Arme locker hangen.

Massieren Sie die
Oberarmmuskulatur,
indem Sie leicht in
die Knie gehen und
sich langsam wieder
hochdricken.

6. Oberer
Ricken

Lehnen Sie sich mit
der Rolle senkrecht
zwischen den Schul-
terblattern an eine
Wand.

Stehen Sie mit leicht
gebeugten Knien, die
Fife schulterbreit
auseinander.
Verschranken Sie die
Hande vorm Korper,
um die Schulterblatter
zu 6ffnen.

Massieren Sie die
Rickenmuskulatur,
indem Sie den Ober-
kérper langsam paral-
lel zur Wand hin und
her bewegen. Ziehen
Sie dabei nicht die
Schultern hoch.

7. Seitlicher Riicken

Legen Sie sich mit leicht angewinkelten
Beinen, den unteren Arm locker ausge-
streckt, seitlich tber die Rolle in H6he der
Achselhdhle.

Massieren Sie die seitliche Rickenmuskula-
tur, indem Sie sich durch Strecken und
Beugen der Beine langsam Uber die Rolle
hin- und herrollen.

8. Oberer Rilicken

Q Massagetipp:

Um Abwehr-Spannungen in verspannten Muskeln zu vermeiden,
empfiehlt es sich, zundchst den Schmerzpunkt zu lokalisieren
und auf diesen dann einen anhaltenden gleichmdpigen Druck

auszuiben. Der Druck sollte so stark sein, dass er spiirbar, aber
der Schmerz noch ertrdglich ist. Danach kdnnen Sie dann den

gesamten Muskel mit weniger Druck langsam durchmassieren.

10. Hinterer Oberschenkel

11. Wade

Setzen Sie sich vor der Rolle auf den Boden,
die Beine aufgestellt. Lehnen Sie sich mit
geradem Oberkdérper zurlick gegen die Rolle.
Gehen Sie nicht ins Hohlkreuz! Halten Sie die
gestreckten Arme zum Ausbalancieren nach
vorne.

Massieren Sie die Rlicken-
muskulatur, indem Sie den
Po in Richtung Fife schieben.
Schwenken Sie dabei die
Arme nach oben.

Zurlck fUhren Sie die
Bewegung umgekehrt aus.

Setzen Sie sich auf den Boden. Legen
Sie die Rolle unter den Unterschenkel

der gestreckten Beine. Stitzen Sie sich
mit den Armen ab und driicken Sie sich
hoch, sodass Po und gestreckte Beine
eine Linie bilden. Spannen Sie die
Bauchmuskulatur an und halten Sie
Kopf und Ricken gerade. Ziehen Sie
nicht die Schultern hoch.

Setzen Sie sich auf den Boden. Legen Sie die
Rolle unter den Oberschenkel des gestreck-
ten Beines. Stitzen Sie sich mit dem ange-
winkelten anderen Bein und den Armen ab
und dricken Sie sich hoch, sodass Po und
gestrecktes Bein eine Linie bilden. Spannen
Sie die Bauchmuskulatur an und halten 7
Sie Kopf und Rlicken gerade. Ziehen Sie
nicht die Schultern hoch.

Massieren Sie die Wadenmuskulatur,
indem Sie langsam vor- und zurick-

Massieren Sie die Muskulatur am rollen.

hinteren Oberschenkel, indem Sie
langsam vor- und zurtckrollen.

12. Auperer Oberschenkel

Legen Sie sich seitlich auf den Boden.
Legen Sie die Rolle unter den Ober-
schenkel des gestreckten unteren

g Beines. Stitzen Sie sich mit dem
angewinkelten anderen Bein und den Armen ab und driicken Sie sich hoch, sodass Po und
gestrecktes Bein eine Linie bilden. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an

und halten Sie Kopf und Rlcken gerade. Legen Sie nicht den Kopf in den Nacken.

Massieren Sie die Muskulatur am duferen Oberschenkel, indem Sie langsam

| vor-und zurtickrollen.

Setzen Sie sich mit leicht angewinkelten
Beinen auf die Rolle. Stitzen Sie sich dabei
mit den Armen hinten ab. Spannen Sie die
Bauchmuskulatur an und halten Sie Kopf
und Rucken gerade. Ziehen Sie nicht die
Schultern hoch.

Massieren Sie die Muskulatur am Po, indem
Sie langsam vor- und zurtckrollen.

9a. Po + Dehnung

Position wie zuvor, aber legen Sie einen Fuf;
auf das Knie des anderen Beines.

Massieren Sie die Muskulatur am Po,
indem Sie sich langsam auf der Rolle hin-
und herwiegen.

Beinwechsel.

13. Vorderer Oberschenkel

Legen Sie sich bauchlings auf den Boden.
Legen Sie die Rolle unter die Oberschenkel
der gestreckten Beine. Stitzen Sie sich mit
den Handen ab und driicken Sie sich hoch,
sodass Rucken, Po und Beine eine Linie
bilden. Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und halten Sie Kopf und Ricken gerade.
Legen Sie nicht den Kopf in den Nacken.

Massieren Sie die Muskulatur am vorderen Oberschenkel, indem Sie langsam
vor- und zurlckrollen.

14. Rotatoren

Legen Sie sich mit leicht angewinkelten Beinen seitlich Gber die Rolle in Hohe der Achselhdhle.
Legen Sie die Hande an den Hinterkopf

Massieren Sie die Rotatoren, indem Sie den Oberkérper auf der Rolle nach hinten drehen.
Hlfte und Beine bleiben in Position. Halten Sie die Position einige Sekunden und drehen Sie
dann langsam zurick in die Ausgangsposition.




Fitness-Ubungen

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Die Fitnessrolle eignet sich auch hervorragend fiir Fitness-Ubungen.
Durch die Instabilitdt beim Abstiitzen auf der Rolle wird insheson-
dere die Tiefenmuskulatur angereqgt.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Training!

lhr Tchibo Team

Zu lhrer Sicherheit

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

Die Fitnessrolle ist fiir ein Training zur Forderung des Gleichgewichts
und zur Stérkung der Muskulatur vorgesehen.

Die Fitnessrolle ist fiir den hauslichen Bereich konzipiert.
Fiir den gewerblichen Einsatz im Sportbereich oder in medizinisch-
therapeutischen Einrichtungen ist sie nicht geeignet.

Die Fitnessrolle ist belastbar bis max. 100 kg. Die Fitnessrolle darf
nur von einer Person gleichzeitig verwendet werden.

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten miissen

Beginnen Sie Ihre Ubungen nicht direkt nach dem Essen.
Warten Sie danach mindestens 30 Minuten, bevor Sie anfangen.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich unwohl fiihlen, Sie krank
oder miide sind oder andere Faktoren gegen ein konzentriertes
Training sprechen. Nehmen Sie wahrend des Trainings
ausreichend Fliissigkeit zu sich.

Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verlet-
zungen vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn
eine Aufwdarmphase und nach dem Training eine Entspannungs-
phase in lhr Training ein.

Nehmen Sie sich anfangs nur drei bis sechs Ubungen fiir
verschiedene Muskelgruppen vor. Wiederholen Sie diese
Ubungen, je nach kdrperlicher Verfassung, nur wenige Male.
Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von mindes-
tens einer Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa 10 bis
20 Wiederholungen. Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

Fiihren Sie die Ubungen mit gleichm&Bigem Tempo aus. Machen
Sie keine ruckartigen Bewegungen.

Atmen Sie wihrend der Ubungen gleichmapig weiter.
Nicht den Atem anhalten! Zu Beginn jeder Ubung atmen Sie ein.
Am anstrengendsten Punkt der Ubung atmen Sie aus.

Fiihren Sie die Ubungen immer zu beiden Seiten aus.

Fiihren Sie die Ubungen konzentriert aus. Lassen Sie sich bei den
Ubungen nicht ablenken.

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

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

Wichtige Hinweise
Fragen Sie lhren Arzt!

Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren
Arzt. Fragen Sie ihn, in welchem Umfang die Ubungen fiir Sie
angemessen sind.

Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herz-
schrittmachers, Schwangerschaft, Kreislaufbeschwerden, ent-
zlindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen,
orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem Arzt
abgestimmt sein. Unsachgemapes oder ibermapiges Training
kann Ihre Gesundheit gefahrden!

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

Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

GEFAHR von Verletzungen

Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt werden, deren
korperliche, geistige oder sonstige Fahigkeiten so eingeschrankt
sind, dass sie den Artikel nicht sicher benutzen kénnen. Dies gilt
besonders fiir Personen mit Gleichgewichtsstorungen.

+ Sollten Sie Kindern die Benutzung der Fitnessrolle erlauben,

weisen Sie diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsich-
tigen Sie den Ubungsablauf. Die Fitnessrolle ist kein Spielzeug.
Bei unsachgemdpem Training lassen sich gesundheitliche
Schédden nicht ausschliepen.

Einige Ubungen erfordern viel Kraft und Geschicklichkeit. Lassen
Sie sich ggf. anfangs von einer zweiten Person helfen, damit Sie
nicht die Kontrolle Uiber die Fitnessrolle verlieren und stiirzen.
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.

Sorgen Sie dafir, dass der Trainingsraum gut beliiftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder. Sie
kdnnen sich verletzen und die Fitnessrolle beschadigen.
Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

Der Untergrund muss eben und gerade sein. Achten Sie unbe-
dingt auf einen festen und sicheren Stand. Trainieren Sie nicht
barfup oder in Socken auf einem glatten Untergrund, da Sie

sonst ausrutschen und sich verletzen knnen. Verwenden Sie z.B.

eine rutschhemmende Fitnessmatte.

Achten Sie auf geniigend Bewegungsfreiraum beim Trainieren.
Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.
Es dirfen auch keine Gegenstande in den Trainingsbereich hin-
einragen.

1. Haltelibung: Po, hintere Bein- 5. Brust + Trizeps

muskulatur + unterer Riicken Ausgangsposition: Auf dem

Boden kniend, mit den Han-
den auf der Rolle abge-
stitzt, die Arme nicht ganz
durchgedriickt. Ricken ge-
rade, Bauch und Po ange-
spannt, den Blick zu Boden.

Ausgangsposition: In Rickenlage auf
dem Boden liegend, die Flipe etwa hiftbreit

auseinander auf der Rolle aufgestellt. %
Die Arme seitlich vom Kdrper. Bauch und Po ‘

angespannt.

9, Seitliche Bauchmuskeln +
Beine

Ausgangsposition: In Seitlage auf einem
Unterarm aufgestitzt, die Rolle zur Unter-
stltzung unter der Hifte. Mit dem anderen
Arm die Rolle in Position halten.
Oberkdrper und Beine bilden
eine gerade Linie. Oberkorper

und Hufte nicht verdrehen!

Ausfiihrung: Die Hiifte nach oben
driicken, bis Oberkdrper und
Oberschenkel eine Linie bilden.
Ein Bein nach oben strecken.
Halten. Seitenwechsel.

Ausfiihrung: Den Oberkdrper absenken

(Knie-Liegestuitz), der Ricken bleibt gerade,
die Ellenbogen am Kdorper. Bis 4 zahlen und
langsam zurlck in die

o Ausgangsposition.
2. Dehnubung: vorderer

Oberschenkel

Ausgangsposition: Mit den oberen Enden

der Oberschenkel bauchlings Uber der Rolle
liegend. Auf einem Unterarm abgestitzt.
Mit der anderen Hand den gleichseitigen
FuB greifen und vorsichtig Richtung Po
ziehen.

6. Schultern, Arme, Rumpf,
Bauch, Po + hintere Beinmus-
kulatur

Ausgangsposition: Auf dem Boden kniend,
mit den Handen auf der Rolle abgestitzt, die
Ausfiihrung: Halten, Arme nicht ganz durchgedrickt. Ricken ge-
langsam zurlick in die rade, Bauch und Po angespannt, den Blick zu
Ausgangsposition. Seitenwechsel. Boden.

Ausfiihrung: Ein Bein nach hinten strecken,

3. Rumpf, Bauch, Schultern + den gegeniiberliegenden Arm
Arme N\ nach vorne.

Bis 4 zahlen und langsam
Ausgangsposition: Im Liegestiitz, die Rolle ./~ zurlck in die Ausgangsposition.

liegt unter den Schienbeinen.
Kopf, Rlicken und Beine bilden eine Linie.
Bauch und Po angespannt.

Ausfiihrung: Die Beine Uber die Rolle rollend
nach vorne ziehen.
Bis 4 zahlen und
langsam zurtck

in die
Ausgangsposition.

7. Beinmuskulatur + Dehnung
der vorderen Oberschenkel-
muskeln und des Huftbeugers

Ausgangsposition: Auf einem Bein vor der
Rolle stehend, den anderen Fuf3 mit dem

Spann auf der Rolle abgelegt. Die Arme ggf.
leicht seitlich anheben zum Ausbalancieren,

Die Fitnessrolle darf in seiner Konstruktion nicht verandert /

die Schultern tief. Rlicken gerade, Brust
hoch, Bauch und Po angespannt.

A\

werden. Die Fitnessrolle darf auch nicht auf sonstige Art
zweckentfremdet werden.

Priifen Sie die Fitnessrolle vor jeder Anwendung. Falls sie
Schédden aufweist, benutzen Sie sie nicht mehr.

Erfordert Kraft
und
Stabilitat!

Ausfiihrung: Mit dem angehobenen Fuf} die
Rolle nach hinten rollen. Den Oberkérper
nach unten absenken, das vordere Bein

4. Gerade Bauchmuskulatur

Beides in einer Ebene mit den
Oberschenkeln halten.

Ausfiihrung: Das obere Bein anheben. Bis 4
zahlen und langsam zurlck in die Ausgangs-
position. Seitenwechsel.

10. Untere Bauch- + innere
Oberschenkelmuskeln

Ausgangsposition: In Riickenlage
auf dem Boden liegend, die Beine
in die Luft gestreckt, zwischen den
FGBRen die Rolle halten.

Die Arme seitlich vom Korper.
Bauch und Po angespannt.

bis auf ca. 45° absenken.
Bis 4 zdhlen und langsam
zuriick in die Aus-
gangsposition.

11. Obere gerade Bauchmuskeln

Ausgangsposition: Vor der Rolle sitzend,
Ricken gerade, Beine aufgestellt, Fipe
hiftbreit, Hdnde im Nacken verschrankt.
Bauch und Po angespannt

Ausgangsposition: Auf der Rolle sitzend,
Ricken gerade, Beine aufgestellt,

dabei beugen (= Ausfallschritt).
Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die

Ausfiihrung: Den Oberkdrper aus der Bauch-
muskulatur heraus nach hinten bis zur Rolle ab-

Vor dem Training: Aufwarmen

FUpe hiftbreit, Arme nach vorne. Ausgangsposition. Seitenwechsel.

Uberfordern Sie sich nicht. Fiihren Sie eine Ubung nur Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisie- Bauch und Po : senken - die Ellenbogen dabei nicht nach vorne
solange aus, wie es lhrer korperlichen Fitness entspricht. ren Sie dafiir nacheinander alle Kérperteile: angespannt. / @ [ \ 2|erégn.4N|cur;1t| im Naccjklen ziehen!
is 4 zéhlen und langsam

Treten wéhrend einer Ubung Schmerzen auf, brechen Sie die - Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.
Ubung sofort ab.

Es ist ratsam, sich die korrekte Ausfiihrung der Ubungen von
einem erfahrenen Fitness-Trainer zeigen zu lassen.

zurlick in die Ausgangs-
position.

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.

8. Dehniibung: Beinmuskulatur
+ Po

Ausgangsposition: Mit gegratschten Beinen

leicht nach vorne geneigt sitzend, sodass die

Hande auf der Rolle in Fuphdhe ruhen.

Die Beine gestreckt, Schultern tief,

Ricken gerade, Brust hoch. Bauch
und Po angespannt.

12. Untere Bauchmuskeln +
vorderer Oberschenkel

Nach dem Training: Dehnen ﬁ

Ausfiihrung: Den Oberkdrper aus der

.. Ausgangsposition: Endposition 10. halten, mit
Dehniibungen Bauchmuskulatur heraus etwas nach hinten ganasp P

den Handen seitlich abstiitzen. Beine leicht

Grundposition bei allen Dehniibungen: absenken. Riicken dabei gerade halten. Nicht anheben.
Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beu- im Nacken ziehen! .
gen, die Fupspitzen etwas nach aupen drehen. Halten Sie Bis 4 z&hlen und langsam zuriick in die Aus- Ausfiihrung:

Ausfiihrung: Den Oberkdrper mit geradem
Ricken langsam nach unten absenken, mit
den Armen dabei nach vorne Uber die Rolle
rollen.

Bis 4 zéhlen und langsam

zurlick in die
Nicht Ausgangsposition.

Beine anheben,
bis 4 zahlen und
langsam zurlck in
die Ausgangs-
position.

Ihren Riicken gerade!

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

gangsposition.

liberdehnen!




