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ALLGEMEINES

Mit dem Pro Former kénnen Sie wirklich Uberall und jederzeit trainieren. Egal ob im Sitzen, Stehen oder
Liegen, die Einsatzmdglichkeiten des Pro Formers sind nahezu unbegrenzt. Sie kénnen Ihre Muskulatur
trainieren, lhre Ausdauer verbessern oder an Ihrem Gewicht arbeiten. Diese Anleitung soll Ihnen dabei
helfen die richtigen Ubungen fur Ihre Anwendungsbereiche zu finden und diese richtig umzusetzen.

SICHERHEITSHINWEISE

Bitte achten Sie darauf den Pro Former immer mit einem sicheren Griff zu halten. Beachten Sie dass die
Federspannung des Pro Formers Uber eine enorme Kraft verfligt. Eine unsachgeméRe Verwendung des
Pro Formers kann zu Verletzungen oder Schaden am Gerat fhren.

Berlihren Sie den Pro Former ausschlieRlich an den blauen Griffen und nicht an der roten Abdeckung der
Feder, da es in diesem Bereich zu Quetschungen kommen kann. Verwenden Sie den Pro Former keines-
falls weiter, wenn die rote Abdeckung beschéadigt ist, um Verletzungen zu verhindern.

Kontrollieren Sie das Geréat vor jedem Training auf Schaden oder Verschleil3. Trainieren Sie auf keinen Fall
mit einem beschadigten Gerat. Beschadigte oder stark abgenutzte Teile kdnnen ein Verletzungsrisiko
darstellen.

Sprechen Sie vor Beginn des Trainings in jedem Fall mit lhrem Arzt und fragen Sie diesen, ob der
Pro Former das passende Trainingsgerat flr Sie ist. Beenden Sie das Training umgehend, wenn Sie
eine gesundheitliche Verschlechterung bei sich bemerken und konsultieren Sie |hren Arzt erneut.
Vermeiden Sie es vor allem in der Anfangsphase sich zu Uberanstrengen.

Bitte warmen Sie sich vor dem Training mit dem Pro Former ausreichend auf und machen Sie einige
Dehnlibungen, um lhren Korper auf die richtige Temperatur zu bringen und ein Verletzungsrisiko zu ver
mindern.

Passen Sie die Trainingsintensitat mit dem Pro Former an lhren personlichen Leistungsstand an. Stei-
gern Sie die Beanspruchung nur langsam, um eine Uberanstrengung zu vermeiden.

LIEFERUMFANG

Nr. Bezeichnung Anzahl

(1) Ganzkorpertrainer Pro Former Tx
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ANWENDUNG

Lah R

OBERKORPER (BRUST- UND ARMMUSKULATUR)
Position: Stehend

Ausgangsposition:
Greifen Sie mit je einer Hand, einen Griff des Pro Formers und halten Sie diesen mit gebeugten
Armen nach unten.

Bewegung:

Drlicken Sie den Pro Former zusammen und heben Sie dabei Ihre Arme Uber Ihren Kopf. Halten Sie
diese Position kurz. Senken Sie lhre Arme wieder und driicken Sie den Pro Former dabei weiterhin
zusammen, bis sie sich wieder in der Ausgangsposition befinden.

Variante:
Wiederholen Sie die oben stehende Ubung mit gestreckten Armen, um Ihre Sehnen und Schulterge-
lenke zu trainieren.

OBERER BRUSTKORB
Position: Sitzend oder stehend

Ausgangsposition:

Legen Sie lhre Arme so auf bzw. in die Griff-
offnungen des Pro Formers, dass die rote Feder
nach oben zeigt. Platzieren Sie lhre Hande auf
oder unterhalb der Federabdeckung. Halten

Sie lhre Ellbogen so hoch wie maglich und Ihre
Oberarme moglichst parallel zum Boden.

Bewegung:

Driicken Sie den Pro Former mit lhren Ellbo-
gen zusammen, halten Sie diese Position kurz
und kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zurlck.
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BIZEPS
Position: Sitzend oder stehend

Ausgangsposition:
Legen Sie einen Griff auf Ihren Brustkorb. Die
rote Feder zeigt dabei nach unten. Greifen Sie
mit einer Hand den zweiten Griff des Pro For
mers so, dass lhre Handinnenflache zu lhrem
Gesicht gerichtet ist.

Bewegung:

Driicken Sie die Griffe so weit zusammen wie
maoglich. Halten Sie diese Position kurz und keh-
ren Sie dann in die Ausgangsposition zurlick.

Variante:

Sie koénnen diese Ubung auch mit zwei Handen
absolvieren. Greifen Sie den Griff des Pro For
mers mit beiden Handen und achten Sie dabei
darauf die Ellbogen so weit wie moglich zusam-
men zu halten. Filhren Sie die Ubung dann wie
oben beschrieben durch.

TRIZEPS
Position: Sitzend

Ausgangsposition:

Legen Sie einen Griff auf Ihren Oberschenkel.
Die rote Feder zeigt dabei zu Ihrem Korper. Le-
gen Sie dann |Ihren Unterarm fest auf den zwei-
ten Griff.

Bewegung:

Drlicken Sie den Pro Former mit dem Unterarm
zusammen. Halten Sie Ihren restlichen Kérper
vollig ruhig, damit der Ubungseffekt sich voll-
standig auf den Unterarm auswirkt.

Varianten:
Sie kdnnen den Pro Former auf einem Tisch statt
Ihren Beinen platzieren.

Umgreifen Sie den Griff so, dass lhre Handin-
nenflache nach oben gerichtet ist. Dadurch wer
den andere Trizeps-Areale angesprochen und zu-
satzlich die Handmuskulatur gestarkt.

Sie kénnen die oben stehende Ubung und ihre
Varianten auch beidhandig durchfihren.
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OBERER RUCKEN (LATISSIMUS)
Position: Sitzend oder stehend

Ausgangsposition:

Legen Sie den Pro Former auf lhre Hifte. Die
rote Feder zeigt dabei nach oben. Legen Sie |h-
ren Unterarm oder |hre Hand auf den abstehen-
den Griff. Mit der anderen Hand halten Sie den
Pro Former am anliegenden Griff fest.

Bewegung:

Drlicken Sie den Pro Former nun mit dem Unter
arm oder der Hand zusammen. Verharren Sie
kurz in dieser Position bevor Sie zur Ausgangs-
position zurlickkehren.

SCHULTERN / OBERER RUCKEN
Position: Sitzend oder stehend

Ausgangsposition:

Greifen Sie mit je einer Hand einen Griff des Pro
Formers. Halten Sie diesen mit gestreckten Ar
men Uber den Kopf, wobei die rote Feder nach
oben zeigt.

Hinweis: }

Beachten Sie bei dieser Ubung, dass die Be-
wegung aus lhrem Ricken und Ihren Schultern
kommt, nicht aus lhren Oberarmen.

Bewegung:

Driicken Sie die Griffe zusammen und halten Sie
diese Position kurz. Kehren Sie anschlieend in
die Ausgangsposition zurlick.

Varianten:

Je nach dem wie weit Sie den Pro Former nach
vorne oder hinten halten, sprechen Sie unter-
schiedliche Muskelgruppen an.

Je weiter hinten Sie das Gerat halten, desto
mehr trainieren Sie Ihren Nacken und Ihre Schul-
tern.

Je weiter vorne Sie den Pro Former halten, des-
to mehr wirkt sich das Training auf lhre obere
Brustmuskulatur aus.
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INNERER OBERSCHENKEL
Position: Sitzend

Ausgangsposition:

Klemmen Sie den Pro Former zwischen |hre Knie. Die
rote Feder zeigt dabei nach unten. Stitzen Sie den Pro
Former mit Ihren Handen so, dass dieser in seiner Posi-
tion bleibt und nicht nach oben springen kann.

Bewegung:

Drlicken Sie den Pro Former nun mit den Knien so weit
wie moglich zusammen. Halten Sie diese Stellung kurz
bevor Sie in die Ausgangsposition zurlickkehren.

HUFTEN / AUSSERER OBERSCHENKEL
Position: Sitzend, auf dem Boden

Ausgangsposition:

Strecken Sie ein Bein gerade nach vorne aus. Winkeln
Sie das zweite Bein an, wobei |hr FuR unter der Knie-
kehle des ausgestreckten Beins liegt. Legen Sie den
Pro Former so unter das angewinkelte Bein, dass |hr
Knie in der Grifféffnung ruht und die rote Feder zum
geraden Bein gerichtet ist.

Bewegung:

Driicken Sie den hochstehenden Griff mit dem Knie
nach unten bis er den anderen berihrt. Halten Sie die
Position kurz und kehren Sie in die Ausgangsposition
zurlick.

GESASS UND HUFTEN
Position: Liegend

Ausgangsposition:

Stellen Sie Ihre Beine gewinkelt und leicht gegratscht
- auf dem Boden ab. Klemmen Sie den Pro Former so

zwischen lhre Knie, dass die rote Feder zu lhrem Kor

per zeigt. Halten Sie das Gerat mit einer Hand an der

Federabdeckung in Position.

Bewegung:

Heben Sie Ihr Gesaf’ an, wahrend Sie den Pro Former
mit hren Knien zusammendriicken. Senken Sie Ihr Ge-
safk langsam wieder ab und 6ffnen Sie |hre Knie eben-
falls langsam wieder.
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WEITERE UBUNGEN

Sie kénnen den Pro Former noch in vielen weiteren Positionen und Varianten einsetzen. Zum Beispiel
kénnen Sie den Pro Former zwischen Ober und Unterschenkel einklemmen und das Bein dann zu-
sammendriicken oder Sie erschweren Sit-Ups indem Sie das Gerat zwischen |hre Beine und lhren
Oberkorper halten.

Bitte achten Sie bei allen Ubungen darauf den Pro Former immer ausreichend zu sichern, sodass dieser
niemals aus seiner Position springen oder fallen kann, um ein Verletzungsrisiko zu vermindern!

Achten Sie bitte ebenfalls darauf, den Pro Former nicht im Bereich der Feder zu bertihren, da Sie sich
ansonsten die Haut oder Finger einquetschen kénnen.

PRODUKTEIGENSCHAFTEN
Sport-Tec Ganzkorpertrainer Pro Former
Art.-Nr. 03853
Farbe Blau / Rot
Inhalt 1 Stick
MaRe (LxBxH) 49x13x17 cm
Ursprungsland Made in China
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