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Trainingsanleitung

Liegestiitzgriffe

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Die Liegestiitzgriffe bieten lhnen verschiedene Varianten des
Trainings rund um den Liegestiitz - von Anfanger-geeignet

bis anspruchsvoll. Durch das einfache Umstecken der Griffe
kdnnen Sie das Trainingsgerat sowohl statisch als auch instabil
oder dynamisch einsetzen. Umseitig finden Sie Ubungs-
beispiele, fiir die dieses Gerat konzipiert ist.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg 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 spéteren
Nachlesen auf. Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese
Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

+ Dieser Artikel ist fir ein Training zur Kraftigung der gesam-
ten Rumpfmuskulatur sowie der vorderen Oberschenkel, der
Unterarme und des Trizeps vorgesehen.

+ Das Trainingsqgerat entspricht der Verwendungsklasse H, d.h.
es ist als Sportgerdt fiir den Heimbereich konzipiert. Fiir den
gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und therapeutischen
Einrichtungen ist es nicht geeignet.

- Jedes einzelne Trainingsgerat ist fir eine Belastung bis max.
100 kq ausgelegt. Uberlasten Sie das Gerit nicht!

Fragen Sie lhren Arzt!

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

+ Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines
Herzschrittmachers, Herzschwdche, Schwangerschaft, Kreis-
laufbeschwerden, entziindlichen Erkrankungen von Gelenken
oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden, muss das
Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemapes
oder iibermapiges 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, iberm&Pige Atemnot oder Schmerzen in
der Brust. Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln
beenden Sie das Training sofort.

+ Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!

Dehniibungen

Artikelnummer : 397 285

Mape: ca. 184,5 x 181 x 108,5 mm
Gewicht: ca. 800 g / Set

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen
Einschrankungen

- Das Trainingsgerdt ist nicht als Spielgerdt geeignet und muss
bei Nichtgebrauch unzugénglich fiir Kinder gelagert werden.
Kleinkinder diirfen sich wahrend des Trainings nicht in
Reichweite des Gerdtes befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschliefen.

+ Das Trainingsgerat ist ausschlieplich fiir den Gebrauch durch
Erwachsene oder Jugendliche mit entsprechender physi-
scher und psychischer Entwicklung bestimmt. Sollten Sie
Kindern die Benutzung des Trainingsgerates erlauben, wei-
sen Sie diese auf den richtigen Gebrauch hin und beaufsich-
tigen Sie den Ubungsablauf. Eltern und andere Aufsichts-
personen miissen sich ihrer Verantwortung bewusst sein, da
aufgrund des natiirlichen Spieltriebes und der Experimen-
tierfreudigkeit von Kindern mit Situationen und Verhaltens-
weisen zu rechnen ist, fiir die das Trainingsgerat nicht ge-
baut ist. Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das
Gerdt kein Spielzeug ist.

+ Halten Sie unbeaufsichtigte Kinder vom Artikel fern. Halten
Sie sie auch fern von Verpackungsmaterial. Es besteht u.a.
Erstickungsgefahr!

GEFAHR von Verletzungen

- Verwenden Sie immer eine Fitnessmatte o.A. unter den
Knien, um lhre Kniegelenke zu schonen.

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

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

+ Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder.
Sie kdnnen sich verletzen und das Gerdt beschadigen.

+ Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

+ Der Untergrund muss eben, gerade, fest und ausreichend
hart sein. Hochflorige Teppichbdden sind nicht geeignet.
Beachten Sie, dass das Gerdt im Gebrauch hohen Druck auf
den Untergrund ausiibt. Dies kann bei empfindlichen Boden
zu Druckstellen fiihren. Je nach Anwendung (mit Rollen oder
ohne) sind Stein-, Fliesen- oder dhnlich harte Oberfldchen
sowie kurzflorige, dichte Teppichbdden bzw. Auslegeware gut
geeignet.

+ Das Trainingsgerdt darf nicht von mehreren Personen gleich-
zeitig benutzt werden.

- Stellen Sie sich nicht auf das Gerat.

Achten Sie auf genii-
gend Bewegungsfrei-
raum beim Trainieren.
Trainieren Sie mit aus-
reichendem Abstand zu
anderen Personen.

Es diirfen auch keine
Gegenstande in den
Trainingsbereich hin-
einragen.

- Das Trainingsqgerat darf in seiner Konstruktion nicht ver-
andert werden. Verwenden Sie das Trainingsgerat nicht fiir
andere Zwecke als die hier beschriebenen.

+Um die Sicherheit des Trainingsgerdtes zu gewahrleisten,
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priifen Sie es vor jedem Training auf Sch&den und Verschleip.

Falls Sie sichtbare Schdaden feststellen, benutzen Sie das
Gerat nicht. Lassen Sie Reparaturen am Gerdt nur von einer
Fachwerkstatt oder von einer dhnlich qualifizierten Person
durchfiihren. Durch unsachgemape Reparaturen kénnen
erhebliche Gefahren fiir den Benutzer entstehen.

+ Kontrollieren Sie vor jedem Training die ordnungsgemape
Montage.

Was Sie bei den Ubungen beachten miissen

« Fiihren Sie nur Ubungen aus, fiir die das Gerét ausgelegt ist
(siehe umseitige Ubungen). Fiihren Sie die Ubungen so aus,
wie es dort beschrieben ist. Achten Sie auf die richtige
Haltung. Unsachgemadpes oder iibermapiges Training kann
zu Gesundheitsschdaden fiihren.

- Beginnen Sie Ihre Ubungen nicht direkt nach dem Essen.
Warten Sie danach mindestens 30 Minuten, bevor Sie an-
fangen. 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 Flissigkeit zu sich.

+Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verlet-
zungen vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainings-
beginn eine Aufwdrmphase und nach dem Training eine
Entspannungsphase in Ihr Training ein.

- Wiederholen Sie anfangs die Ubungen, je nach kdrperlicher
Verfassung, nur wenige Male. Legen Sie zwischen den Ubun-
gen jeweils eine Pause von mindestens einer Minute ein.

Steigern Sie sich langsam auf etwa 10 bis 20 Wiederholungen.

Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

« Fiihren Sie die Ubungen mit gleichmapigem Tempo aus.
Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen. Am einfachsten
ist es, wenn Sie die Ubungen in Zahltakten ausfiihren,

z.B. 2 Takte vor, 4 Takte halten und 2 Takte zuriickfiihren.
Probieren Sie es aus, bis Sie lhren eigenen gleichmapigen
Rhythmus gefunden haben.

« Atmen Sie wahrend 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 konzentriert aus. Lassen Sie sich bei
den Ubungen nicht ablenken.

+ Halten Sie bei den Ubungen den Riicken gerade - kein
Hohlkreuz! Spannen Sie Po und Bauch an.

« Uberfordern Sie sich nicht. Fiihren Sie eine Ubung nur solan-
ge aus, wie es Ihrer kbrperlichen Fitness entspricht. Treten
wahrend einer Ubung Schmerzen auf, brechen Sie die Ubung
sofort ab.

Vor dem Training: Aufwarmen

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

Nach dem Training: Dehnen

Einige Dehniibungen finden Sie oben auf dieser Seite
abgebildet. Halten Sie jede Position ca. 20-25 Sekunden.

Pflege

« Wischen Sie das Gerdt bei Bedarf mit einem weichen, leicht
mit Wasser angefeuchteten Tuch ab. Verwenden Sie kein
Reinigungsmittel.

+Lagern Sie das Trainingsgerat geschiitzt vor direktem
Sonnenlicht. Setzen Sie es keinen Temperaturen unter -10 °C
oder {iber +50 °C aus.

+ Es kann nicht vdllig ausgeschlossen werden, dass manche
Lacke, Kunststoffe oder Bodenpflegemittel das Material des
Artikels angreifen und aufweichen. Um unliebsame Spuren
auf den Bdden zu vermeiden, legen Sie deshalb ggf. eine
rutschfeste Unterlage unter den Artikel und bewahren Sie
den Artikel z.B. in einer geeigneten Box auf.
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Achtung! Die Gerdte parallel fiihren,
da sie sich sonst leicht voneinander

o

Umbauvarianten

Rollen mit Griff nur Griff Rollen ohne Griff instabile Basis mit Griff kombiniert ohne Griff kombiniert mit Griff
Trainingsbeispiele
Liegestiitz stationdr Position: Liegestiitzposition (oder im Kniestiitz), Fupspitzen aufsetzen. Riicken und
I Nacken gerade in einer Linie, Blick zu Boden - den Kopf nicht in den Nacken legen.
Position Hande unter den Schultern . . . . A , o . o .
Bauch und Po angespannt. Mit den Handen auf den Gerdten abstitzen, Handriicken Variante: Position Hande eng Variante: Position Hande weit

nach vorne, Arme gerade, aber nicht ganz durchgedriickt.
Uibung: Oberkdrper absenken, bis 4 zahlen, langsam zuriick in die Ausgangsposition.

e
=

Liegestiitz dynamisch

\S

Bewegung nach vorne Position: Vierfiipler-Stand. Riicken und Nacken gerade in einer Linie, Blick Ubung: Mit den Geraten nach vorne rollen, den Oberkdrper dabei absenken, die Arme
zu Boden - den Kopf nicht in den Nacken legen. Bauch und Po angespannt. nach vorne strecken, bis der Kdrper fast ganz gestreckt ist, aber ohne ihn auf dem
o G Mit den Handen schulterbreit auf den Gerdten abstiitzen, Arme gerade, aber Boden abzulegen. Die Arme dabei gerade, aber nicht ganz durchgedriickt lassen.
nicht ganz durchgedriickt. Bis 4 zahlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.
e e A Verletzungsgefahr!
9 Bei Schmerzen in Fiihren Sie die Ubun-
den Knien Ubungen gen nicht im Stand aus.
sofort beenden.

Trizeps-Stiitz stationdr Position: Im Sitzen, Beine leicht aufgestellt. Riicken Uibung: Korper aus den Schultern heraus nach oben
gerade, Blick nach vorne. Korper angespannt. driicken, bis 4 zahlen, langsam zuriick in die Ausgangs-
Bewegung nach vorne Mit den Handen auf den Gerdten abstiitzen, Arme position.

durchgedriickt, Schultern hochgezogen.




