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NOTICE D’UTILISATION  INSTRUKCJA UZYTKOWANIA YITBTBAHE 3A M3MOM3BAHE
OPERATING INSTRUCTIONS  HASZNALATI UTMUTATO  KULLANIM KILAVUZU
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PA 660

Notice a conserver
Keep these instructions
Conservar instrucciones
Bitte bewahren Sie diese Hinweise auf
Istruzioni da conservare
Bewaar deze handleiding
Instrucdes a conservar
. Zachowaj instrukcje
Orizze meg a haszndlati dtmutatét
CoxXpaHUTb MHCTPYKLMIO
Pastrati instructiunile
Ndvod je potrebné uchovaf
Névod e treba uchovat
Spara bruksanvisningen
3anasete ynbTBAHETO
Bu kilavuzu saklayiniz
36epexitb Lo iHCTPYKLiO
4 Baleiay) sy Jila
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Sellerie dense

Dense seat

Silleria densa

Dichte Polster

Morbide parti in pelle
Stevige zitting
Revestimento denso
Zwarte obicie

SGri anyagbdl készilt ilés
|_|l10THQSI cenenbHasg OéMBKQ
Tapiterie densd.

Pevné caltnenie.

Pevné sedlo

Kompakta remmar
Tebpaa obnumuoska Ha

Mousse de protection des
genoux et des chevilles
Foam for knee and ankle
protection

Espumade proteccién para
las rodillas y los tobillos
Schutzpolster fir die Knie
und FuBgelenke

Schiuma di protezione per
ginocchia e caviglie
Beschermingsmousse voor
de knieén en de enkels
Espuma de protecgdo dos
joelhos e dos tornozelos
Pianka ochronna dla kolan
i kostek

Térd- és bokavédd habszivacs
Markue ynoper ans konexer u

obnerankara

Yogun deri kisimlar.
Miunmit 3axmcHUit noponoH
B Al e

CES T

noabixek

Burete de protectie pentru
genunchi si glezne.

Penové chranige na kolend

a &lenky.

Ochrannd péna pro kotniky

a kolena.

Skumskydd fér knén och vrister.
BbarnasHuukm 3a npennassaHe Ha

Charniére permettant le pliage intégral de la planche abdominale
The hinge enables the incline situp board to fold up completely
Bisagra que permite el plegado completo de la plancha abdominal
Gelenk zum kompletten Zusammenklappen des Bauchtrainers
Cerniera che consente di piegare completamente la panca addominale
Scharnier staat het volledig plooien van de buikspierplank toe
Dobradiga que permite a dobragem total da prancha abdominal
Zawias umozliwiajgey sktadanie tawki do éwiczen migéni brzucha
A ferdepad teljes dsszecsukdsdt lehetévé tévé csukléspant.
LUGPHMPH Ong MONHOroO CKAAdbIBAHMSE CKAMbM ONg npecca

~ Atticulatie care permite plierea integrald a plansei abdominale.
Klbovy spoj umoziiuje Uplné zloZenie bruinej dosky (Sikmej lavigky.
Kloub umozAujici pIné slozeni prkna na posilovani bfisnich svald.
Géngjarn for fullstandig ihopfallning av magplattan
Ckoba 30 MbAHO CrbBAHE HA ALCKATA 30 KOPEMHM Mpeck
karin tahtasinin  tamamen katlanmasina imkan veren mentese
LLlapHip, Wwo nae 3Mory 3rMHATH MOBHICTIO OOWKY AMs YEPEBHOTO NPecy Raste zur Einstellung der Neigung
.ufé“ gl dels o C_‘__m dféh Tacca di regolazione
WERIE RIS R £ FPITIE. dell'inclinazione
Kerf voor het instellen
van de inclinatie.
Encaixe de regulagdo
da inclinagdo
Wyci’cie do regulaciji nachylenia
Fokok a délésszdg dllitasdra
Ma3 perynmposku yrna HaknoHa

KONeHaTa M npacumre

Dirsek ve dizleri koruma siingeri
3axucHi noaywkM Ans KoniH Ta
LMKONOTOK

el 5 RSl e i
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Cran de réglage de I'inclinaison
Incline adjustment notch
Muelle de ajuste de la inclinacién

Grad de reglare al inclingrii.
Z&padky na nastavenie sklonu.
Zd4fez nastaven| sklonu.

Spak fér lutningsinstdllining.

XKneb 3a perynmpaHe Ha HaKnoOHA

l 3,4 kg Egim ayar dislisi
Ma3 perynioBaHHs Haxuny

150 x 86 x 36 cm fAFHAT
59,1 x 33,9 x 14,2 inch
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220 kg / 484 lbs
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e Eloignez-vous de cette
® Keep away from this
* Manténgase lejos de
e Bitte dieser Zone fern

e Allontanarsi dalla zona
e Verwijder u van deze

* Afaste-se desta zona
® Nalezy oddali¢ sie od

o Tévolodjon el ettdl a

/AN

® [lepxurtecs nonanswe ot
3TOM 30HbI

o indepartativa de aceastd
zona

* Vzdialte sa od fejto
z6ny.

® Vzdalte se z této zény.

o Hall avstéind frén
omrédet

L4 oTﬂQneueTe ce o1 Ta3mn
30HQ.

® Bu alandan uzaklasin.

® Binistnirs 8ia uiei 30HM.

el 13 e Syl iy

o ETFIRA LTS

® Misuse of this product may

e Read user’s manual and fol-

/A WARNING

result in serious injury.

low all warnings and opera-
ting instructions prior to use.

Do not allow children on or

around machine.

e Replace label if damaged,
illegible, or removed.

e Keep hands, feet and hairs

away from moving parts.

A AVERTISSEMENT

* Tout usage impropre de ce produit
risque de provoquer des blessures
raves.
Avant toute utilisation, veuillez lire
attentivement le mode d'emploi et
respecter I'ensemble des avertisse-
menfs ef insfructions qu'il contient.
¢ Ne pas permetire aux enfants
d'utiliser cette machine et les tenir
éloignés de cette derniére.
Si I'autocollant est endommagé,
illisible ou manquant, il convient de
le remplacer.
Ne pas approcher vos mains,pieds
et cheveux de toutes les pieces en
mouvement.

A AVISO

* Qualquer utilizagdo imprépria deste
produto comporta o risco de causar
danos graves.

 Anfes c?e cada utilizagdo, leia aten-
tamente as instrugdes de utilizagdo
e respeite o conjunto dos avisos
e instrucdes incluidas.

* Mantenha este aparelho afastado
das criangas e ndo permita a sua
utilizagdo por estas.

¢ Se o autocolante estiver danificado,
ilegivel ou ausente, é conveniente
substitut-lo.

* Ndo aproxime as suas mdos, pés e
cabelos das pegas em movimento.

A UPOZORNENIE

o Akékolvek nevhodné pouzitie
tohoto vyrobku méze vyvolaf vézne
poranenia.

e Pred akymkolvek pouzitim vyrobku
si starostlivo pregitajte ndvod
na poutitie a re3pekiujte vietky
upozornenia a pokyny, kforé sG tu
uvedené.

¢ Nedovolte defom, aby tento pristroj
pouzivali a priblizovali sa k nemu.

¢ V pripade, Ze je samolepiaci ititok
poskodeny, necitatelny alebo sfitok
chyba na vyrobky, je potrebné ho
vymenif.

© Nepriblizujte ruky, nohy a vlasy k
st&iastkam, ktoré sa pohybujd.

A 3ACTEPEXKEHHSA

* Beske He BinnoBinHe 3acTocyBaHs supody

YTBOPIOE PUIMK THKKMX MOPAHEHS.

* Tepen 3aCTOCYBAHHAM NPOYMTANTE IHCTPYKUiKO

BUKOPMCTAHHS Ta ROTPUMYHTECS YCiX
nonepemkeHs Ta NOPaA, SKi BOHA MICTT.

* He nossonsitre Aitsm KOPMCTATUCS UMM ANAPATOM

Ta He nignyckaitre ix 61MILKO KO HbOTO.

A ADVERTENCIA

* Cualquier uso impropio de este
producto puede provocar heridas

raves.

* Antes de cualquier utilizacién, lea
atentamente el modo de empleo y
respetar todas las advertencias e
instrucciones que contiene.

* No permitir 0105 nifios utilizar esta
magquina y mantenerlos alejados
de la misma.

o Si faltase la pegating, o si la
misma estuviera dafiada o ilegible,
conviene sustituirla.

* No acercar sus manos, pies y
cabello de todas las piezas en
movimiento.

A UWAGA

* Nieprawidfowe uzytkowanie
produkiu
moze by¢ przyczynq wypadkéw.

* Przeczytaj instrukcje obstugi i
przestrzegaj wszystkich zcﬁeceh i
instrukei.

¢ Nie zezwalaj dzieciom na zabawe
na i w poblizu urzqdzenia.

* Wymien etykiety w przypadku
uszkodzenia, nieczytelnosci lub
ich braku.

¢ Nie zbliza¢ rgk, ndg i whoséw do
elementéw w ruchu.

A UPOZORNENI

e Jakékoliv nevhodné pouziti to-
hoto vyrobku mize zpisobit vazna
poranéni.

o Pred jakymkoliv pouZitim vyrobku
si peclive proctéte ndvod k pouziti
a respektujte viechna upozoréni a
pokyny, kterd jsou zde uvedena.

¢ Zabrarite détem, aby tento pfistroj
pouzivaly a pfiblizovaly se k nému.

© Jestlize je samolepici stitek
Eo§kozen, e necitelny nebo na vyro-

ku chybi, je nutné jej vyménit.

 Nepriblizujte ruce, nohy a vlasy k
pohybujicim se soudstkam.
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A WARNHINWEIS

* Jede unsachgeméBe Benutzung
dieses Produktes kann schwere
Verletzungen zur Folge haben.

* Vor jedem Gebrauch bitte diese
Gebrauchsanweisung aufmerksam
lesen und alle darin enthaltenen
Warnhinweise und Anweisungen
befolgen.

* Kindern ist die Benutzung dieser
Maschine zu untersagen und sie
sind davon fernzuhalten.

o Ist der Aufkleber beschadigt, unle-
serlich oder nicht mehr vorEEmnden,
muss er ersefzt werden.

* lhre Hénde, FiiBe und Haare von
allen drehenden Teilen fernhalten.

A FIGYELMEZTETES

o A szerkezet helytelen haszndlata
solyos sérillésekhez vezethet

* Haszndlat elétt olvassa el a
felhaszndléi kézikdnyvet és tartson
be minden figyelmeztetést, illetve
haszndlati dtmutatdst

* Ne hagyja, hogy a gyerekek a
gépre vagy kdzelébe keriljenek

o Cserélie ki a cimkét, ha sérilt,
olvashatatlan vagy hidnyzik

o Tartsa tavol a kezeket, labakat, a
hajat a mozgé alka wirészektd|

A VARNING

o Felaktig anvéndning av denna pro-
dukt riskerar att férorsaka allvarliga
personskador.

o Las noga bruksanvisningen innan du
anvander produkten och ta hénsyn
till alla varningar och instruktioner
som den innehdller.

o Lat infe barn anvéinda denna maskin
och hall dem p& avstand frén den.

* Om dekalen ar skadad, oldslig
eller saknas, maste den ersdttas
med en ny.

o L&t inte handerna, fotterna eller
haret komma i nérheten av rérliga
delar.
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A AVVERTENZA

 Ogni uso improprio del presente
articolo rischia di provocare gravi
incidenti

* Prima di qualsiasi utilizzo, vi

reghiamo di leggere attentamente

E istruzioni per ?uso e di rispettare
le avvertenze
e le modalita d'impiego.

® Tenere i bambini lontani dalla
macchina e non permettere loro di
utilizzarla.

o Se |'etichetta & danneggiata, illeggi-
bile o assente, occorre sostituirla.

 Non avvicinare mani, piedi e capelli
ai pezzi in movimento.

A Npenynpexnenue

* HekoppekrHas akcnnyatauws AGHHOTO
V30ENs MOXET BBI3BATH THKEbIE
nopaxeHms

* MMepen UCNONb3OBAHMEM BHUMATENbHO

p ¥Te MHCTPyKUMIO MO

* Cobnionaiire Bce NPEAOCTOPOXHOCTH M
PEKOMEHIAUMM, KOTOPbIE COREPXMT 3TOT
ROKyMeHT

* He nossonsiite netam mcnons3osars aty
MawmHy. He gonyckaire neteit 6nmaxo
K annapary.

* Ecnu kneifkas 3TMKeTKa NoBpeXaeHa, cTepra
WU OTCYTCTBYET, €€ HEOBXOMMMO JaMeHMT

* Heobxomnmo cneauts 3a Tem, 4Tobbl pyki,
HOTM M BONIOCEI HAXORMAMCH BAQNHM OT
RBIXYLMXCS YaCTeit annapata

A NPEAYNPEXXAEHUE:

+ BCsko HENpaBHTHO M3OM3BaHE Ha TOM
NPORYyKT MOXe A AOBEAE A0 CePUO3HU
HOPQHSBAHMS,

* Mpenu na w3nonssare nponykra,

MONS NPOYETETe BHAMATENHO HAYMHA
Ha ynotpeba 1 cnassaiire Bcudkn
npenynpeXaeHns 1 MHCTPYKUMK, KOUTO
TOM ChABPXA.

* He nossonssarire Ta3u Mawmna na 6sne
V3MON3BAHA O AEUT M M APXTE HA
Pa3CTOsHME OT Hes.

* Axo camosanensauiata nexta e
NOBPENEHT, HEYETNMBA MNK MNCBA, TH
p968a na Gvae cMereHa.

* He nobmuxasarire puuere, kpakata u
KOCHTE C1 10 MBMXELLMTE Ce YaCTA.

A WAARSCHUWING

* Onjuist gebruik van dit product kan
ernsfige verwondingen veroorzaken.

. Voor(fat u het product gaat gebrui-
ken, moet u de gebruiksaanwijzing
lezen en alle waarschuwingen en
instructies die hij bevat toepassen.

* Deze machine niet door kinderen
laten gebruiken en niet in de buurt
ervan laten komen.

o Als de sticker beschadigd,
onleesbaar of
afwezig is, moet hij vervangen
worden.

o Uw handen, voeten of haar niet in
de buurt van de bewegende delen
brengen.

A ATENTIE

* Utilizarea necorespunzatoare a acestui
produs riscd s& provoace raniri grave.

* Inainte de utilizare, va rugam sa cititi
cu atentie modul de folosire si s&
respectati toate

* Atentiondrile si instructiunile pe care
acesta le contine.

* Nu permitefi copiilor s& utilizeze aceasta
masind si finefi- departe de aceasta.

* Dacd autocolantul este deteriorat, ilizibil
sau lipseste, este indicat s&| inlocuifi

* Nu vé apropiati méinile, picioarele si
pérul de piesele in miscare.

A UYARI

© Bu iiriiniin herhangi bir yanlis
kullanimi agir yaralara yol acabilir.

 Her kullanimdan énce, kullanim
yontemini dikkatle okumaniz ve
icindeki tim uyari ve talimatlara
uymaniz gerekir.

¢ Cocuklarin bu makineyi
kullanmalarina izin vermeyin ve
onlari bu makineden uzak futun.

o Yapiskan efiket zarar gérmis,
okunaksiz veya mevcut degilse,
yenisi ile degistirilmesi uygun
olacaktr.

o Ellerinizi, ayaklarinizi ve saglariniz:
hareket halindeki parcalara
yaklastirmayin.



Sie haben ein Fitness-Produkt der Marke DOMYOS gewdhlt. Wir danken lhnen fir lhr Vertrauen.

DOMYOQOS ist eine Marke fir alle Sportler, die zu Hause trainieren wollen. Dieses Produkt wurde von Sportlern fir Sportler entwickelt.
lhre Wiinsche und Anregungen zu den DOMYOS-Produkten sind herzlich willkommen. Wenden Sie sich hierfir bitte an das
Verkaufsteam lhres Sporthandlers oder die DOMYOS-Entwicklungsabteilung. Sie kénnen uns aber auch unter der folgenden

Adresse eine Nachricht schicken: domyos@decathlon.com
Wir wiinschen lhnen ein angenehmes Training und hoffen, dass lhnen dieses DOMYOS-Produkt viel Vergniigen bereitet.

Der Bauchtrainer PA 660 ist ein kompaktes und vielseitiges Gerdt zum Aufbau und zur Stérkung der Muskeln.
Trainingsarten:

1. Starkung des Muskelkorsetts im Bauchbereich.

2. Kraftigung der Armmuskulatur unter Verwendung von Hanteln oder Gewichtsstaben.

Warnung: Um das Risiko schwerer Verletzungen zu verringern, lesen Sie bitte die folgenden
wichtigen Vorsichtsmafinahmen fir den Gebrauch, bevor Sie das Produkt benutzen.

1. Lesen Siealle Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung, bevor Sie 9. Lagern Sie das Gerdat nicht an feuchten Orten (Schwimmbadrand,

das Produkt benutzen. Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung
wdhrend der gesamten Lebensdauer des Produkts auf.

. Die Montage muss durch mindestens einen Erwachsenen durchge-
fGhrt werden.

. Es liegt in der Verantwortung des Eigentimers, darauf zu achten,
dassalle Benutzer des Produkts iiber sémtliche VorsichtsmaBnahmen
fir die Anwendung hinreichend informiert sind.

. Domyos Gbernimmt keine Haftung fir Verletzungen und Personen-
oder Sachschaden, die auf den unsachgemafien Gebrauch dieses
Produkts durch den Kaufer oder eine andere Person zuriickzufilhren
sind.

. Das Produkt ist fir den privaten Gebrauch bestimmt. Benutzen
Sie es nicht zu gewerblichen, Vermietungs- oder institutionellen
Zwecken.

. Verwenden Sie das Gerdt nur in ausreichend grofien geschlos-
senen Raumen, die vor Feuchtigkeit und Staub geschitzt sind.
Der Untergrund muss stabil und eben sein. Es muss genug Platz
vorhanden sein, um sich gefahrlos um das Gerét herum bewegen
zu kdnnen. legen Sie gegebenenfalls einen Teppich unter das
Gerdt, um den Bodenbelag zu schiitzen. Achten Sie aber darauf,
dass der PA 660 auf dem Teppich einen festen Stand hat.

. Der Benutzer ist selbst fir die ordnungsgemdfe Wartung des
Gerdats verantwortlich. Kontrollieren Sie nach dem Zusammenbau
und vor dem Gebrauch alle Teile auf einwandfreie Verschraubung
und achten Sie darauf, dass keine Teile Uberstehen. UberprUfen
Sie den Zustand der Verschleifteile

. Abgenutzte oder fehlerhafte Teile sind unverziiglich zu ersetzen.
Wenden Sie sich hierzu an den Kundendienst eines DECATHLON-
Geschdafts in lhrer Ndhe. Benutzen Sie das Gerdt erst wieder,
wenn es vollstandig repariert ist.

10

20.

21.

Badezimmer, usw.)

. Tragen Sie zum Schutz lhrer FiBe wahrend der Ubungen
Sportschuhe. Tragen Sie KEINE weiten oder herabhdngenden
Kleidungssticke, die sich in der Maschine verfangen kénnfen.
Legen Sie lhren Schmuck ab.

. Binden Sie lhre Haare zuriick, damit sie Sie beim Laufen nicht

behindern.

. Wenn beim Trainieren Schmerzen oder Schwindelgefihl auftre-
ten, unterbrechen Sie sofort die Ubung, ruhen Sie sich aus und
suchen Sie einen Arzt auf.

. Kinder und Tiere missen stets vom Gerét fern gehalten werden.
. Halten Sie lhre Hénde und FiiBe von beweglichen Teilen fern.

. Vor dem Durchfihren dieses Ubungsprogramms ist ein Arzt zu
Rate zu ziehen, um sicherzustellen, dass keine Gegenanzeigen
vorliegen. Dies gilt vor allem fir Anwender, die mehrere Jahre
lang keinen Sport getrieben haben.

. Verdindern Sie das Produkt nicht.
. Vermeiden Sie es, beim Uben den Riicken zu kriimmen.

. Gehen Sie beim Auf-, Um- und Abbauen des Produktes immer

mit Sorgfalt vor.

. Maximalgewicht des Benutzers: 110 kg ohne Gewichte. Die

Maximalbelastung betragt 110kg/242lbs fir die Stange und
220kg/484lbs fir das Gerdit.

Bei Einstellung des Neigungswinkels dirfen Sie nicht auf der
Bank sitzen bleiben.

Uberprifen Sie vor dem Gebrauch immer, ob die Bolzen fest
sitzen.




Um zu vermeiden, dass der Schweif3 die Polster angreift, sollten Sie ein Handtuch verwenden oder die Polster nach jedem Gebrauch abwis-

chen.

Fetten Sie die beweglichen Teile etwas, um Reibungen und unnétigem Verschleif3 vorzubeugen.

Bevor Sie ein Ubungsprogramm aufnehmen, sollten Sie immer lhren Arzt zu Rate ziehen. Dies ist besonders wichtig, wenn Sie ber 35 Jahre alt
sind oder bereits gesundheitliche Probleme hatten. Lesen Sie vor Gebrauch alle Anweisungen. DECATHLON ibernimmt keinerlei Verantwortung
fir Sach- oder Personenschéden, die durch den Gebrauch dieses Produktes entstehen.

Ratschlage befolgen.

e Bereiten Sie sich vor jeder Fitnesseinheit mit einem HerzKreislauf- Kontrolluntersuchung zusammen mit lhrem Arzt festlegen. Sorgen Sie

Training, Ubungsserien ohne Gewichten oder Aufwérm- und
Dehnibungen am Boden vor.
e Fihren Sie alle Bewegungen langsam und gleichmafig aus.
eAchten Sie darauf, den Riicken immer gerade zu halten.

Vermeiden Sie es, wéhrend der Ubungen den Riicken zu krimmen.

VERWENDUNG

Um optimale Trainingserfolge zu erzielen, sollten Sie die folgenden

Anfanger sollten X Serien mit einer bestimmten Erholungsphase zwis-
chen den Serien einplanen. Die Erholungsphase kdnnen Sie bei der

fir abwechselnde Beanspruchung der Muskelgruppen. Trainieren Siel
nicht jeden Tag alle Gruppen, sondern verteilen Sie das Training auf
mehrere Tage.

DOMYOS gibt bei normalen Gebrauchsbedingungen ab Kaufdatum
5 Jahre Garantie auf den Rahmen sowie 2 Jahre auf VerschleiBteile
und die Verarbeitung. Es gilt das Datum auf dem Kassenzettel. Die
Garantie gilt nur fir den Erstkaufer.

Die garantiegemaBen Verpflichtungen der Firma DOMYOS bes-
chrdnken sich auf Austausch und Reparatur des Produkts nach
Ermessen der Firma DOMYOS.

Alle Produkte, fir die diese Garantie gilt, missen portofrei zusam-
men mit dem Kaufbeleg an einen von DOMYOS anerkannten
Kundendienst (einen DECATHLON-Héandler) geschickt werden.

Diese Garantie erstreckt sich nicht auf:

e Transportschdaden

* Bedienungsfehler oder unsachgeméfien Gebrauch

® Reparaturen durch nicht von DOMYQOS anerkannte Personen oder
Fachkrafte

® Gebrauch des betroffenen Produkts zu gewerblichen Zwecken

Diese Héndlergarantie schlieBt die in den einzelnen Léndern und/
oder Provinzen geltende gesetzliche Garantie nicht aus.

DOMYOS, 4 BOULEVARD DE MONS -
BP299 - 59665 VILLENEUVE D'ASCQ - France




UBUNGEN

In den folgenden Absétzen werden die Grundibungen zur ausgewogenen Entwicklung lhrer Muskeln beschrieben.

DIE BAUCHMUSKELN
| sit-ups (1|

Bei dieser Ubung sind die oberen Bauchmuskeln besonders gefordert.
Neigen Sie die Bank entsprechend dem gewiinschten Schwierigkeitsgrad
und der gewiinschten Intensitdt. Setzen Sie sich auf die Bank und
haken Sie lhre FiBe an den unteren Polstern ein.

ABLAUF DER BEWEGUNG: Ausgangsstellung: Setzen Sie sich auf die
Bank und halten Sie Ihre Hénde seitlich neben dem Brustkorb oder der Stirn.
Atmen Sie ein und neigen Sie den Oberkdrper nach hinten. Der Winkel zwis-
chen Oberschenkeln und Oberkérper darf dabei nie gréfier als 90° sein.
Das Uberschreiten dieses Winkels bringt keinen zusétzlichen Trainingseffekt
und birgt zudem die Gefahr von Verletzungen im Lendenbereich. Beugen
Sie sich dann nach vorne, indem Sie das Kinn auf die Knie zu bewegen und
atmen Sie dabei aus. Achten Sie darauf, dass sich lhre Bauchmuskeln ans-
pannen, wahrend sich lhr Brustbein dem Becken néhert. Kehren Sie wieder
in die Ausgangsposition zuriick und atmen Sie dabei ein. Die Bauchmuskeln
missen immer angespannt bleiben. Lassen Sie die Schultern und den Kopf
nie absinken. Fahren Sie auf die selbe Weise fort.

UBUNGSVARIANTE: Zur stirkeren Beanspruchung der schriigen
Bauchmuskulatur bringen Sie Ihre Schultern abwechselnd zum gegeni-
ber liegenden Knie.

Bei dieser Ubung werden die unteren Bauchmuskeln besonders
beansprucht. Neigen Sie die Bank entsprechend dem gewiinschten
Schwierigkeitsgrad und der gewiinschten Intensitét. Legen Sie sich auf
den Ricken und greifen Sie die oberen Griffe mit den Hénden.

ABLAUF DER BEWEGUNG: |hre Beine sind angewinkelt. Zu Beginn der
Ubung bilden Ihre Oberschenkel und Ihr Oberkérper einen 90°-Winkel.
Ein weiteres Absenken der Beine ist wirkungslos. AuBerdem riskieren
Sie eine Uberdehnung des Riickens. Bringen Sie Ihre Knie in Richtung
lhrer Schultern und atmen Sie aus. lhre Beine bleiben angewinkelt. Thr
Po muss sich leicht von der Bank abheben, damit die Bauchmuskulatur
beansprucht wird. Versuchen Sie, die Bauchmuskulatur anzuspannen,
indem Sie das Schambein in Richtung Brustbein bewegen. Kehren Sie
danach wieder in die Ausgangsposition zuriick und atmen Sie dabei
ein, ohne jedoch die Beine zu weit abzusenken.

SICHERHEITSHINWEIS FUR DIE BAUCHMUSKELUBUNGEN:

Llegen Sie lhre Hande bei den SitUps nicht in den Nacken. Sie
konnten sich beim Ziehen mit den Armen verletzen. legen Sie bei
den SitUps nur den unteren Teil des Oberkdrpers auf der Bank ab.
lhre Oberschenkel und Thr Oberkérper dirfen wahrend der gesamten
Ubung maximal einen Winkel von 90° bilden. Beugen Sie sich bei
den SitUps nicht nach hinten und strecken Sie |hre Beine bei den
Beinheben nicht nach unten.

DIE BRUST

Diese allgemeine Ubung kraftigt die gesamte Brustmuskulatur
(Oberkérper). Auf dem Ricken liegend, die Beine Ubereinander
geschlagen. Hanteln aufnehmen und mit den Ellenbogen einen 90°-
Winkel bilden.Beide Hanteln nach oben driicken. Ihr Lendenbereich
darf sich dabei nicht von der Bank l6sen. Bei dieser Ubung miissen im
Gegensatz zur Ubung mit einer Hantelstange beide Arme kontrolliert
und koordiniert werden.

Bei dieser Ubung werden gezielt die groBen Brustmuskeln und zu
Beginn der Bewegung die AuBenseiten trainiert. Auf dem Ricken
liegend, mit gekreuzten Beinen und halb angewinkelten Ellbogen
(120°): Strecken Sie die Hanteln so nach oben, dass sie sich
berihren, jedoch ohne den Winkel der Ellenbogen zu veréndern.
Die Brustmuskulatur wird maximal beansprucht, wenn die Handballen
einander zugewandt sind.

Bei dieser Ubung wird der obere Teil der Brustmuskulatur beansprucht
und die Offnung des Brustkorbs frainiert. Auf dem Riicken liegend,
mit gekreuzten Beinen, beide Hande umfassen die Handelscheibe:
Bringen Sie die Scheibe hinter den Kopf und heben Sie sie wieder
nach vorne bis auf Héhe der Augen. Achten Sie vor Beginn darauf,
dass die Arretierungen fest sitzen.

DER RUCKEN

Bei dieser Ubung wird die mittlere und untere Rickenpartie beans-
prucht. Gehen Sie in den VierfiBlerstand und halten Sie den Ricken
waagrecht. Heben Sie die Hantel auf Taillenhdhe und ziehen Sie
dabei den Ellenbogen so hoch wie méglich. Die Stellung des Rickens
darf sich bei der Ubung nicht verdndern.

DIE SCHULTERN

Bei dieser Ubung werden die d&uBeren Deltamuskeln gekréftigt.
Setzen Sie sich mit geradem Ricken auf eine Bank, die Hanteln auf
Schulterhdhe. Driicken Sie die Hanteln nach oben und atmen Sie dabei
aus. Den Ricken beim Hochdricken nicht krimmen.

Seitheben (8

Diese Ubung kréftigt die GuBeren Deltamuskeln. Im Sitzen, mit geradem
Ricken, Arme nicht durchgestreckt: Die Hanteln Gber die Waagrechte
hinaus heben und dabei einatmen.

DIE ARME
Strecken im Sitzen (9

Diese Ubung kraftigt den Trizeps (lateraler, medialer und langer Kopf).
Im Sitzen, beide Hénde umfassen die Hantelscheibe: Arme nach oben
strecken und das Gewicht hinter dem Kopf nach unten lassen. Den
Ricken gerade halten. Die Arme wieder nach oben nehmen und dabei
ausatmen. Achten Sie vor Beginn darauf, dass die Arretierungen fest
sitzen.

Strecken im Liegen (10

Bei dieser Ubung wird der Trizeps trainiert (lateraler, medialer und
langer Kopf]. Auf dem Riicken liegen, die Beine ibereinander, die
Hantelstange fest umgreifen. Die Hantelstange hinter dem Kopf oder
auf Stirnhhe mit fast gestreckten Armen herablassen.

Die Hantelstange wieder senkrecht Gber die Schultern bringen. Die
Ellenbogen missen fest bleiben.
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