& Fitness I

BAUCHTRAINER POWER ROLLER
GEBRAUCHSANWEISUNG




Lesen Sie diese Gebrauchsanweisung vor der Anwendung genau durch.
Befolgen Sie die Hinweise und bewahren Sie die Gebrauchsanweisung sorgféltig auf!
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PACKUNGSINHALT

Nr. Bezeichnung Anzahl Material
1 Kunststoffabdeckung 2x  Kunststoff
2 Verstell-Gelenkplatte x  Metall
3 Schaumstoff fiir Kopfbiigel 2x  Kunststoff
4 Kopfbigel 1x  Metall
5 Kopfstiitze 1x  Kunststoff
6  Schaumstoff fiir Handbiigel 1x  Kunststoff
7 Handbigel 1x  Metall
8 Schraube M6 x 15L 10x  Metall
9 Anschlag-Schraube 1x  Metall

10  Sicherheitsmutter X  Metall

11 Gummistreifen 2x  Gummi

12 Schneid-Schraube 10x  Metall

13 Sechskantschliissel X  Metall

14 Sechskantinnenschlissel inkl. Schraubendreher  1x  Metall

MONTAGEANLEITUNG

1. Bitte priifen Sie zundchst, ob alle Teile vollstandig und unbeschadigt sind.

2. Befestigen Sie den Kopfbiigel (4) und den Handbtigel (7) an den Kunststoffabdeckungen (1). Nutzen Sie daftir acht der vorgesehenen
Schrauben (8). Achten Sie darauf, dass die Offnungen fiir die Rohrenden nach innen gerichtet sein miissen.

3. Bitte befestigen Sie nun die Kopfstiitze (5) mit der Verstell-Gelenkplatte (2) und den zwei verbliebenen Schrauben (8) am Kopfbigel.
Schieben Sie den Schlitz der Verstell-Gelenkplatte (2) tiber den Kopf der Schraube (10).

Waihlen Sie passend zu lhrer KérpergroBe zwischen zwei Einstellungen:
Kurzer Abstand fiir kleinere Personen - Version A (links in der Abbildung)
Das lange Ende der Verstell-Gelenkplatte (2) zeigt zur Kunststoffabdeckung (1).

Langer Abstand fiir groBere Personen - Version B (rechts in der Abbildung)
Das kurze Ende der Verstell-Gelenkplatte (2) zeigt zur Kunststoffabdeckung (1).
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WICHTIGE TRAININGS-
UND SICHERHEITSHINWEISE

Vor Trainingsbeginn bitte sorgfiltig durchlesen!

Der Power Roller ist das optimale Trainingsgerat fiir lhr Bauch-
muskeltraining. Mit nur einigen Minuten téglich kdnnen Sie einen
flachen und straffen Bauch erlangen.

Ihr Kopf und Nacken wird durch den Power Roller gestitzt.
So bleiben Sie einfacher in der richtigen Ubungsposition.

Benutzen Sie den Bauchtrainer bitte nur wie in dieser Ubungs-
anleitung beschrieben. Eine unsachgemaRe Anwendung kann zu
gesundheitlichen Schaden fiihren.

Bitte sprechen Sie vor Trainingsbeginn mit lhrem Arzt.

Bei langer Trainingspause oder schlechter Kondition sollten Sie
vorsorglich lhren Arzt befragen, bevor Sie das Training beginnen.
Ein Arztbesuch ist vor allem dann notwendig, wenn bei lhnen eines
der folgenden Symptome festgestellt wurde:

e Herz- und Kreislaufbeschwerden

Bluthochdruck

Diabetes

erhéhter Cholesterin-Spiegel

Muskel- oder Gelenkerkrankungen

Durchblutungsstorungen

Rickenbeschwerden jeder Art

Auch fiir Fortgeschrittene ist eine drztliche Untersuchung in regel-
maligen Abstanden zu empfehlen. Bitte beachten Sie stets die
Anweisungen lhres Arztes und bauen Sie |hr Trainingsprogramm
nach lhrer ganz persénlichen Konstitution und Leistungsfahigkeit
auf. Bitte achten Sie darauf sich nie zu tiberfordern. Ein gemaRig-
tes, kontinuierliches Training ist meist effektiver.

Bitte brechen Sie das Training umgehend ab, wenn Ubelkeit,
Schwindelgefiihl, Riickenbeschwerden oder andere anormale
Symptome bei lhnen auftreten sollten und kontaktieren Sie
schnellstméglich thren Arzt.

REINIGUNG

Ihr Power Roller kann mit einem feuchten Tuch und einem milden,
nicht scheuernden Reinigungsmittel abgewischt werden.
Keine Lésungsmittel verwenden!
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WEITERE SICHERHEITSHINWEISE

Bitte benutzen Sie den Bauchtrainer ausschlieBlich so, wie in die-
ser Ubungsanleitung dargestellt und beschrieben. Eine unsachge-
méafe Anwendung kann zu gesundheitlichen Schaden fiihren.

e Stellen Sie vor Trainingsbeginn sicher, dass das Gerét keine
Beschadigungen oder Fehler aufweist. Trainieren Sie auf
keinen Fall mit einem fehlerhaften Gerét.

Das Gerdt sollte nur von einer Person genutzt werden.

Stellen Sie das Gerat auf einen méglichst ebenen Untergrund.
Tragen Sie stets angemessene Kleidung beim Training.
Achten Sie auf eine gute Belliftung des Trainingsraums wah-
rend des Trainings. Vermeiden Sie Zugluft, um einer Erkaltung
vorzubeugen.

e Bringen Sie nie lhre Hande in die Nahe von beweglichen
Teilen, um eine Verletzung zu vermeiden.

Vergessen Sie nicht das Auf- und Abwarmtraining, um Mus-
kelkater zu vermeiden.

Das Gerdt sollte ausschliellich von Erwachsenen genutzt werden.
Beachten Sie, dass falsches oder iibermaRiges Training zu gesund-
heitlichen Schaden fiihren kann!

Nur fiir die Anwendung im Heimbereich und nicht fiir den profes-
sionellen Einsatz oder &ffentliche Bereiche geeignet.

Der Power Roller dient als Sportgerat und nicht als Spielzeug fiir
Kinder. Aufgrund des natiirlichen Spieltriebs und der Experimen-
tierfreudigkeit von Kindern kénnen Situationen entstehen, welche
nicht fir dieses Gerdt vorgesehen sind und eine Verantwortung
seitens des Herstellers ausschlielen.

Die Montage des Gerates muss gewissenhaft von einer erwach-
senen Person vorgenommen werden. Beginnen Sie auf keinen

Fall vor dem ordnungsgeméfen Abschluss der Montage mit dem
Training. Uberpriifen Sie vor jedem Training das gesamte Ge-

rat. Insbesondere die Befestigungselemente wie Schrauben und
Muttern sollten kontrolliert werden. Durch Verschleil? beschadigte
Teile miissen sofort ersetzt werden, damit die Sicherheit des
Gerates weiterhin gewahrleistet bleibt.

Nur wenn sichergestellt ist, dass Ihr Power Roller keine Mangel
oder Gefahren aufweist, darf das Gerat benutzt werden.

Nicht fur den Einsatz in Feuchtrdumen (wie z.B. Sauna, Schwimm-
bad...) geeignet.
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Richtig trainieren:

Die richtige Systematik fiihrt zum Trainingserfolg. Bei der Be-
nennung der Einheiten unterscheidet man zwischen ,Satzen” und
,Wiederholungen”. Jede Ubung wird in einzelnen Satzen durch-
gefiihrt. In solchen Satzen werden die Bewegungen dann, je nach
Trainingsart, mehrmals wiederholt. Die Sétze selbst werden bis zu
5 Mal wiederholt.

Machen Sie nach jedem Satz eine kurze Pause (min. 1 Minute),
die der schnellen Regeneration dient. Diese Zeit sollten Sie fiir
Lockerungsiibungen nutzen. Berticksichtigen Sie bei dem Training
bitte Ihre individuelle kérperliche Verfassung, um Uberanstrengun-
gen zu vermeiden.

In dieser Anleitung finden Sie Ubungen in unterschiedlichen
Schwierigkeitsstufen fiir die folgenden vier Gruppen:

e Anfanger

e fortgeschrittene Anfanger

e Fortgeschrittene

e Kodnner

Sie sollten mit den Anfangeriibungen beginnen und sich in lhrem
individuellen Tempo zu den anspruchsvolleren Ubungen vorarbei-
ten. Bitte achten Sie darauf, sich in den ersten Wochen nicht zu
iberfordern. Erhéhen Sie lieber die Anzahl der Satze, als zu schnell
zu den anspruchsvolleren Ubungen tiberzugehen. Durch Verande-
rung der Handposition am Handbiigel kénnen Sie die Intensitat der
Ubungen verandern. Je weiter unten sich Ihre Hande am Biigel
befinden desto intensiver werden die Ubungen.

Fir den gewiinschten Trainingseffekt ist die richtige Haltung
enorm wichtig. Nutzen Sie bei jeder Wiederholung Ihre Bauch-
muskulatur, um sich aufzurichten. Bei richtiger Ausfiihrung rollt der
Power Roller mit lhnen. Driicken Sie nicht gegen den Handbiigel
und ziehen Sie nicht daran.

Bitte achten Sie darauf, dass Ihr unterer Riicken wéhrend den
Ubungen auf dem Boden liegen bleibt.

Achten Sie darauf, dass Ihr Kopf wahrend den Ubungen auf der
Kopfstiitze bleibt.

Sport-Tec GmbH

Tel.: +449(0)6331 1480-0 e

Richtig atmen:

Achten Sie von Anfang an auf die richtige Atmung:
Atmen Sie bei Belastung aus und bei Kdrperentlastung tief ein.

Bei den Ubungen mit dem Power Roller bedeutet das:

e Ausatmen bei Anspannung der Bauchmuskulatur und bei der
anhebenden Phase der Ubung

e Einatmen bei der entspannenden Ubungsphase

Diese Atemtechnik soll Ihren Brustkorb stérken und erweitern und
Ihre Muskeln mit frischem Sauerstoff versorgen.
Bitte achten Sie darauf, Pressatmung zu vermeiden.

Richtig bewegen:

Achten Sie auf gleichmaRige Bewegungsablaufe. Bewegen Sie
sich nicht ruckartig und halten Sie aullerdem bei allen Ubungen
die richtige Kdrperhaltung, wie abgebildet und beschrieben, ein.

Ausreichend trinken!

Beim Training verliert der Kérper vermehrt Fliissigkeit. Daher ist es
besonders wichtig, ausreichend Fliissigkeit aufzunehmen und so
den Wasserhaushalt auszugleichen. Die durch Schwitzen entzoge-
nen wichtigen Mineralstoffe werden dem Korper so wieder zuge-
fiihrt. Bitte nehmen Sie ca. 1 Stunde vor dem Training, mindestens
1 Liter Fliissigkeit zu sich.

Wie oft trainieren?

Wir empfehlen, 2 bis 3 Mal pro Woche Ihr individuelles Trainings-

programm mit dem Power Roller durchzufiihren. Um [hrem Organis-
mus die notwendigen Ruhepausen zu ermdglichen, sollten Sie auf

haufigeres Training verzichten. So kénnen Sie sich optimal erholen

und regenerieren! Spaziergange, Saunabesuche oder kleinere Rad-
touren dienen als Ausgleich an den trainingsfreien Tagen.
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Sich richtig aufwarmen:

Hier sind nur einige Beispiele fiir geeignete Dehniibungen auf-
gezeigt. Sie konnen natiirlich auch weitere Dehniibungen in Ihr
Training einbinden. Egal welche Ubungen Sie bevorzugen, haupt-
sache Sie erwdrmen lhren Kérper auf die richtige Temperatur.

Denken Sie immer daran sich vor dem Training aufzuwarmen, um
Muskelzerrungen vorzubeugen. Bereits 10 Minuten Dehnen kénnen
Muskelkater vermeiden und weitergehende Verletzungsrisiken
vermindern.

Bitte beachten Sie bei allen Dehniibungen folgende Hinweise:
Bewegen Sich sich so, wie es sich fiir Sie am besten anfiihlt. e Nehmen Sie die Dehnstellung langsam ein.
Laufen Sie, bewegen Sie Ihre Arme oder springen Sie. Filhren Sie e  Sie haben die maximale Dehnstellung erreicht, wenn Sie
auf jeden Fall einige der folgenden Dehnungsiibungen aus. ein leichtes Ziehen im Muskel spiiren. Bleiben Sie 10bis 20

Sekunden in dieser Position und vermeiden Sie es zu wippen.
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Riickenmuskulatur

Legen Sie Ihre Hande maximal
schulterbreit auseinander an
einer Wand ab. Strecken Sie
lhre Armen aus. lhre Fiille
stehen leicht auseinander auf
dem Boden. Senken Sie nun den
Oberkérper langsam nach vorne
und stiitzen Sie sich an der
Wand ab. Fiihren Sie lhren Kopf
zwischen Ihre gestreckten Arme.

Wadenmuskulatur

Stellen Sie ein Bein einen
Schritt weit nach vorne und
beugen Sie dieses. Senken
Sie lhren Oberkdrper gestreckt
nach vorne bis Sie ein leichtes
Ziehen in der Wade spiiren.

/N
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Beinmuskulatur/
Hiiftbeuger

Gréatschen Sie lhre Beine.
Drehen Sie Ihre Beine leicht
zu einer Seite. Senken Sie
lhren Oberkdrper in die selbe
Richtung. Wechseln Sie an-
schlieRend die Seite.

Ausfallschritt

Machen Sie einen groRRen
Schritt nach vorne. Bleiben Sie
in dieser Position. Ihr hinteres
Bein muss gerade nach hinten
gestreckt bleiben, wahrend
Sie das vordere Bein um 90°
anwinkeln.
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Das Training richtig beenden:

Ebenso wichtig wie das Aufwarmen vor dem Training ist auch das
Abwarmen danach. Hierbei hilft es ebenfalls sich zu dehnen. Mit
Hilfe der folgenden Ubungen kénnen sich Ihre Muskeln entspan-
nen und Ihr Kérper sich somit besser vom Training erholen.

GesédBmuskulatur
Wir beginnen in der Riicken-

lage. Bringen Sie ein Bein

Umgreifen Sie dabei mit bei-

den Handen Ihre Oberschen-
kelrtickseite. Der Unterschen-

kel senkt sich in Richtung des
Beckens ab.

Vordere
Oberschenkelmuskulatur
Legen Sie sich seitlich auf den
Boden und stiitzen Sie eine
Hand auf dem Boden ab. Mit
der anderen Hand umfassen
Sie Ihren FuRriicken und
ziehen die Ferse in Richtung
Gesal.

Sport-Tec GmbH

Tel.: +449(0)6331 1480-0 e

angewinkelt in Richtung Brust.
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Brustmuskulatur

Gehen Sie auf die Knie und
strecken Sie beide Arme so
weit wie méglich auf dem
Boden nach vorne aus. Ober-
und Unterschenkel miissen
einen rechten Winkel bilden.
Nun fiihren Sie lhre Schultern
in Richtung Boden.

Hiiftbeugen- und gerade
Oberschenkelmuskulatur
Machen Sie einen Ausfall-
schritt nach vorne auf eine
erhéhte Unterlage (z.B. auf
ein Step-Brett), sodass ihr
vorderes Bein maximal 90° an-
gewinkelt ist. Ihr hinteres Bein
ist weit nach hinten gestreck.
Bewegen Sie nun die Hiifte
vor- und abwarts.
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IHR TRAININGSPROGRAMM

13 Ubungen mit dem Power Roller obere Baucnmuskillatuy
Auf den folgenden Seiten finden Sie einige Ubungen zur Festigung schragverlaufende

Ihrer oberen, unteren und schrégverlaufenden Bauchmuskeln. Bauchmuskulatur

Bitte beachten Sie die zugehdrigen Abbildungen, um die richtige

Haltung einzunehmen. untere Bauchmuskulatur
Oberhalb der Abbildungen sehen Sie welche Muskelgruppe vor-

wiegend durch die entsprechende Ubung trainiert wird, sowie die

empfohlene Anzahl an Wiederholungen pro Ubung.

@ Fur Anfanger

1. Grundiibung obere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Legen Sie sich mit dem Power Roller auf eine Gymnastikmatte
oder auf den Boden. Den Kopf legen Sie bequem auf die Kopf-
stiitze, |hr Riicken liegt flach auf dem Boden. Greifen Sie mit lhren
Handen oben an den Handbiigel. Nun richten Sie ausschlieRlich
die obere Hélfte Ihres Oberkorpers bis zu 45° auf. Der Riicken
bleibt auf dem Boden. Kommen Sie in die Ausgangsposition
zurtick.

2. Leicht angehobene Beine untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Fiihren Sie diese Ubung wie in der Grundiibung beschrieben aus.
Hier stellen Sie Ihre FiiRe jedoch nicht auf dem Boden ab, sondern
heben sie leicht an (ca. 3 cm).

3. Zur Seite abgewinkelte Beine schragverlaufende Bauchmuskulatur Wdh. 2x5-7

Auch hier beginnen Sie wieder mit der Grundiibung. Winkeln Sie
Ihre Beine in Seitenlage an. Achten Sie darauf, dass lhr Kopf auf
der Kopfstiitze bleibt. Halten Sie Ihren oberen Riicken leicht iiber
dem Boden. Wechseln Sie nach 5—7 Wiederholungen die Seite.
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Fir fortgeschrittene Anfanger

Wenn Sie die Anfangeriibungen problemlos mehrfach wiederholen kdnnen, sind lhre Bauchmuskeln bereits etwas gestéarkt.
Nun konnen Sie zu den Ubungen fiir fortgeschrittene Anfanger iibergehen. Auch hier sollten Sie sich vor dem Training einige
Minuten aufwarmen.

1. Angezogenen, ruhige Beine obere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Legen Sie sich mit dem Power Roller auf eine Gymnastikmatte
oder auf den Boden. Ziehen Sie Ihre angewinkelten Beine zu Ihrer
Brust. Richten Sie die obere Halfte Ihres Oberkorpers bis zu 45°
auf und kehren Sie anschlieend in die Ausgangsposition zuriick.
Wahrend der gesamten Ubung bleiben Ihre Beine angezogen.

Um diese Ubung zu erleichtern, kénnen Sie die angewinkelten
Beine auf einem Stuhl abstiitzen.

2. Anziehen der Beine (leicht) untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Beginnen Sie mit der Grundiibung (fiir Anfénger). Richten Sie sich
bis zu 45° auf und ziehen Sie Ihre Beine dabei gleichzeitig zu lhrer
Brust. Kommen Sie anschlieffend zur Ausgangsposition zuriick.

3. Seitlich leicht angehobene Beine (leicht) schrégverlaufende Bauchmuskulatur Wdh. 2x5-7

Winkeln Sie die Beine in Seitenlage an und halten Sie sie leicht
iiber dem Boden. Richten Sie die obere Halfte lhres Oberkérpers
bis zu 45° auf. Kommen Sie anschliefend in die Ausgangsposition
zuriick. Wechseln Sie nach 5—7 Wiederholungen die Seite.
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Fir Fortgeschrittene )
Steigern Sie mit den folgenden Ubungen weiter lhre Kraft und Beweglichkeit. Vergessen Sie nicht sich vor Beginn des Trainings
einige Minuten zu dehnen.

1. Beinheber obere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Strecken Sie Ihre Beine gerade nach oben. Richten Sie die obere
Halfte Ihres Oberkorpers bis zu 45° auf. Die Beine halten diese
Position wahrend der gesamten Ubung ein. Kommen Sie anschlie-
Rend zuriick zur Anfangsposition.

2. Anziehen der Beine (schwer) untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

In der Anfangsposition strecken Sie |hre Beine gerade aus und
heben Sie leicht vom Boden ab (obere Abb.). Nun richten Sie die
obere Halfte lhres Oberkérpers his zu 45° auf und ziehen lhre
Beine gleichzeitig angewinkelten zu Ihrer Brust (untere Abb.).
Kommen Sie anschlielend zur Ausgangsposition zurtick.

3. Seitlich leicht angehobene Beine (schwer) schragverlaufende Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

In der Anfangsposition strecken Sie |hre Beine gerade aus und
heben Sie leicht vom Boden ab (obere Abb.). Richten Sie lhren
Oberkdrper bis zu 45° auf und winkeln Sie dabei gleichzeitig lhre
Beine zu einer Seite an (untere Abb.). Kommen Sie in die Aus-
gangsposition zuriick. Wechseln sie nach jedem Satz die Seite.
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Fiir Kbnner ) )
Beginnen Sie erst mit den Ubungen fiir Knner, wenn Sie die vorherigen Ubungen problemlos absolviert haben.

1. Radfahrer untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Legen Sie sich flach auf den Boden. Strecken Sie ein Bein aus und
heben Sie es vom Boden ab. Das andere Bein winkeln Sie an und
ziehen es zu sich. Richten Sie anschlielend die obere Halfte Ihres
Oberkérpers bis zu 45° auf und wechseln Sie dabei die Haltung
Ihrer Beine. Kommen Sie in die Ausgangspasition zuriick. So ent-
steht die typische Radfahrer-Bewegung.

2. Klappmesser untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

Strecken Sie Ihre Beine aus und heben Sie sie leicht vom Boden
ab (linke Abbildung). Richten Sie die obere Halfte lhres Oberkdr-
pers bis zu 45° auf und heben Sie dabei gleichzeitig beide Beine
gestreckt nach oben (rechte Abbildung). Dabei bleibt Ihr unterer
Riicken auf dem Boden liegen. Kommen Sie in die Ausgangsposi-
tion zurlick.

3. Pendel schragverlaufende Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

In der Ausgangsposition, strecken Sie Ihre Beine aus und heben
Sie diese nach oben an (linke Abbildung). Richten Sie sich bis zu
45° auf. Senken Sie Ihre Beine und drehen Sie diese zu einer Seite
(rechte Abb.). Ihre Beine bleiben wahrend der gesamten Ubung
ausgestreckt. Kommen Sie in die Ausgangsposition zuriick. Wech-
seln Sie nach jedem Satz die Seite.

4. Schere obere und untere Bauchmuskulatur Wdh. 10-15

In der Ausgangsposition, strecken Sie Ihre Beine aus und halten
Sie diese leicht gegratscht tiber dem Boden (obere Abb.). Richten
Sie die obere Halfte Ihres Oberkorpers bis zu 45° auf. Nun kreuzen
Sie die Beine (untere Abb.) und kehren anschlieend in die Aus-
gangsposition zuriick. Fiihren Sie eines lhrer Beine abwechselnd
iiber das jeweils andere.
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