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Liebe Kundin, lieber Kunde!

Ihr Bauchtrainer halt fit, formt und kréaftigt die Muskeln bei
einem Einsatz von wenigen Minuten pro Tag.

Lesen Sie vor der ersten Benutzung des Bauchtrainers
unbedingt diese Anleitung durch, damit es nicht
versehentlich zu Verletzungen kommt.

Wir winschen Ihnen viel Freude und Erfolg
mit Ihrem Trainingsgeraét.

lhr ITEM| Team

Pflege:

Wischen Sie den Bauchtrainer bei Bedarf mit einem feuchten
Tuch ab. Setzen Sie den Bauchtrainer keiner Sonneneinstrah-
lung oder ubermdpiger Warme aus, da das Material dadurch
brichig wird und reifen kann.



VORBEREITUNG DES BAUCHTRAINERS

Vor dem ersten Gebrauch des
Bauchtrainers drehen Sie die
Fup-Halteschlaufen wie abgebil-
det nach oben, so daf} sie Uber der
jeweiligen Pedalwdlbung sitzen. -

Die FuBe mussen
beim Gebrauch unter
die Halteschlaufen gesteckt
werden, und die Pedale
mussen unter
der Fupwaélbung sitzen.

Achten Sie stets auf
den sicheren Halt der Fuf-
pedale. Sollten sich diese
im Verlaufe der Uburigen
auch nur geringfiigig ver-
schieben, korrigieren Sie
den Sitz entsprechend.



UBUNGEN

Wiederholen Sie die Ubungen am Anfang, je nach kérperlicher
Ver-fassung, nur wenige Male. Steigern Sie sich langsam auf
etwa 10 bis 20 Wiederholungen. Uben Sie jedoch nicht bis zur
Erschopfunag.

Bei einem taglichen Training werden Sie schon nach wenigen
Wochen eine Verbesserung der Muskulatur feststellen.

Prifen Sie vor jeder Anwendung die elastische Gummirdhre.
Benutzen Sie das Trainingsgerat nicht, wenn es defekt ist.

Beine und Hiiften

Variante 1- im Stand:

Stellen Sie sich mit den FuPpedalen
auf den Boden und halten Sie die
Arme gestreckt.

Halten Sie den Riicken wahrend
dieser Ubung immer gerade.

Beugen Sie die Beine und strecken
Sie sie wieder.

Variante 2 - in Rickenlage:

Legen Sie sich mit dem
Ricken auf den Boden. Die
Beine mit dem Bauchtrainer
stehen senkrecht zum Kdorper.
Beugen Sie die Beine und
strecken Sie sie wieder senk-
recht in die Hohe.




Bauchmuskulatur

Grundposition:
Setzen Sie sich
mit gebeugten
Beinen auf den
Boden.

Die Arme bleiben
wahrend der
Ubung gestreckt.

Rollen Sie langsam - Wirbel fiir Wirbel - nach hinten bis zur
Rickenlage ab. Das Kinn liegt dabei solange an der Brust, bis
die Schultern abgelegt sind. Erst dann wird der Kopf auf den
Boden gelegt. Richten Sie sich langsam wieder auf. Beginnen
Sie mit dem Kopf. Legen Sie das Kinn an die Brust und rollen
Sie - Wirbel fiir Wirbel - auf, bis Sie wie abgebildet die halbe

Sitzhohe erreicht haben.

Arme

Grundposition:

Setzen Sie sich mit aus-
gestreckten Beinen auf
den Boden mdglichst ge-
rade an eine Wand, oder
auf einen Stuhl.

Halten Sie wahrend
der Ubung den Riicken

gerade.

Ziehen Sie die Griffe bis auf Brusthéhe an, und strecken Sie

die Arme dann wieder aus .



WICHTIGE HINWEISE

Konsultieren Sie vor Beginn eines jeden
Ubungsprogrammes thren Arzt.

Trainieren Sie nicht unmittelbar nach dem Essen, sondern
warten Sie danach ca. 30 Minuten.

Warmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.

Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kdrperlich zu betati-
gen, wiederholen Sie die Ubungen anfangs nicht zu hiufig.

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

Die Dehnung des Bauchtrainers darf 106 cm nicht tber-
steigen. ;

Die Pedale dirfen nicht von den FiiBen abrutschen. Nur mit
Turnschuhen, die eine rutschfeste Sohle haben, oder barfuf3
benutzen. Die Fie miissen beim Gebrauch unter die Halte-
schlaufen gesteckt werden, und die Pedale miissen unter
der FuBwdlbung sitzen.

Achten Sie stets auf den sicheren Halt der Fuppedale.
Solite sich dieser im Verlaufe der Ubungen auch nur
geringfiigig verschieben, korrigieren Sie den Sitz ent-
sprechend.

Halten Sie die Griffe des Bauchtrainers stets gut fest, so
dap sie Ihnen nicht aus den Handen gleiten kdnnen.

Priifen Sie vor jeder Anwendung die elastische Gummi-
rohre. Falls irgend ein Teil angegriffen, angerissen oder ge-
brochen erscheint, darf das Gerat nicht benutzt werden.

Das Gerat darf zum Gebrauch nicht befestigt werden (z.B.
an einer Tur). ’

Das Gerat ist kein Spielzeug und mup Kindern unzuganglich
sein.

Das Gerat ist fur therapeutische Zwecke nicht geeignet.



