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Bedienungsanleitung

Dr. WOLFF Stretch-Boy 126

Art.Nr.: 22715 P> > zum Produkt...
Dr. Wolff Serie
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Stretching

Stretching ist ein wichtiger Baustein
des Fitnesstrainings.

Dementsprechend sollte jedes
Fitnesstraining ein Stretching-
programm beinhalten:

Im Rahmen des Warm-Up
mindern die Dehnibungen das
Verletzungsrisiko, erhéhen die
Leistungsbereitschaft und ver-
bessern die Flexibilitat.

Beim Cool-Down nach dem
Training senkt das Stretching
die Spannung der Muskulatur
(Muskeltonus) und tragt zur
schnellen Erholung bei.

Beachten Sie auch die folgenden
Hinweise sowie die Hinweise auf
der Ruckseite dieser Anleitung.

Anwendungsbereich:

Der Stretch-Boy 126 ist fuor den Einsatz in
Freizeitsportanlagen und therapeutischen
Einrichtungen konzipiert und entspricht
der EN 957 Klasse S.

Das Trainingsgerdat darf nur in Bereichen
genutzt werden, in denen der Zugang und
die Beaufsichtigung speziell vom EigentU-
mer/Betreiber geregelt ist. Der Umfang
der Aufsicht ist von den Benutzern abhéngig
und zwar vom Grad der Zuverlé@ssigkeit,
dem Alter, der Erfahrung usw.

Dementsprechend darf das Gerét nur im
beaufsichtigten Betrieb eingesetzt werden.

Zubehor:

Der Stretch-Boy 126 ist zusétzlich mit einem
Aluminiumkeil ausgestattet. Dieser FuBBkeil
dient zur Dehnung der Wadenmuskulatur.



Warnhinweise:

Falsches oder UberméBiges Training kann zu
Gesundheitsschaden fohren. Die vorgeschlage-
nen Ubungen fir den Stretch-Boy 126 eignen
sich nur fUr gesunde Personen. Lassen Sie im
Zweifelsfall durch lhren Hausarzt abkléren, ob
Sie fur das Training mit diesen Geréten tauglich
sind.

Achten Sie vor Trainingsbeginn auf den ord-
nungsgemdéBen Zustand des Trainingsgerdtes.
Das Gerat muf3 auf einem standsicheren
Untergrund stehen. Das Gerét ist nur for die
Belastung durch zwei Personen ohne Zusatz-
gewichte ausgerichtet. Die Griffe sind bis

25 kg Zugkraft ausgelegt.

Pflege und Instandhaltung:

Das Sicherheitsniveau des Gerates kann nur
gehalten werden, wenn es regelmaBig auf
Schéaden und Verschlei3 geprift wird. Zu den
verschleianfalligsten Teilen zdhlen die Rast-
bolzen. Zu prifen sind auflerdem Sterngriff-
schrauben, Seile und weitere Verbindungs- und
Befestigungselemente. Defekte Teile sind sofort
durch Originalteile auszutauschen oder das
Gerdt ist bis zur Instandsetzung aus dem
Trainingsbetrieb zu nehmen.

Die Rahmenteile und Polster sind mit Wasser zu
reinigen. Patienten mit offenen Wunden durfen
mit den Geréten nicht trainieren, da die Gerdate
ausschlieBlich mit wasserléslichen Desinfektions-
mitteln zu reinigen sind.
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Ubung 01

Ausgangsposition: Den FuBkeil mit dem erhéhten Ende zum
Gerat auf die Bodenplatte legen. Die Fulsohle auf den Keil
setzen. Die FuBBspitzen zeigen nach vorne. Der Kérper ist gerade.
Dehnung: Das Kniegelenk ist gestreckt. Den Kérper

langsam nach vorne fohren. Danach den Fu3 wechseln.
Wirkung: Wadenmuskulatur

Ubung 02

Ausgangsposition: Den FuB3keil mit dem erhéhten Ende zum
Gerdat auf die Bodenplatte legen. Die Fuf3sohle auf den Keil
setzen. Die FuBspitzen zeigen nach vorne. Der Kérper ist gerade.
Dehnung: Das Kniegelenk wird gebeugt und nach vorne
gefthrt. Danach den Fu3 wechseln.

Wirkung: Wadenmuskulatur

Ubung 03

Ausgangsposition: Das FuBBpolster in Oberschenkelhéhe ein-
stellen. Den Fuf3spann auf das Polster legen. Das Kniegelenk
zeigt zum Boden.

Dehnung: Das GeséB Richtung Ferse schieben und die Hifte
strecken. Danach das Bein wechseln.

Beachte: Kein Hohlkreuz bilden. Bauchmuskulatur
anspannen.

Wirkung: Beinstrecker

Ubung 04

Ausgangsposition: Das FuBpolster in Hofthéhe justieren. Den
Fuf3 mit der Spitze nach oben auf das Polster legen. Das
Kniegelenk ist gestreckt. Die FuBBspitze des Standbeines ist nach
vorne gerichtet.

Dehnung: Den Oberkérper mit geradem Ricken langsam
nach vorne neigen. Danach das Bein wechseln.

Wirkung: Beinbeuger

Ubung 05

Ausgangsposition: Das Polster in Oberschenkelhéhe fixieren.
Seitlicher Stand zum Polster. Die Fu3innenseite auf das Polster
legen.

Dehnung: Den Oberkdrper langsam vorbeugen.

Danach das Bein wechseln.

Wirkung: Adduktoren

Ubung 06

Ausgangsposition: Das Polster auf Kniehdhe einstellen. Weiter
Gratschstand seitlich zum Polster. Die FuBBinnenseite auf das
Polster legen. Der Oberkérper ist gerade.

Dehnung: Standbein langsam beugen. Das Becken

seitwarts zum Fuf3 des gebeugten Standbeines fihren.

Danach das Bein wechseln.

Beachte: Der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

Wirkung: Adduktoren

Ubung 07

Ausgangsposition: Das Polster in Hifthdhe einstellen. Das
Bein anwinkeln und mit dem FuBBauB3enriss auf das Polster legen.
Dehnung: Den Oberkérper langsam vorbeugen.

Danach das Bein wechseln.

Wirkung: GeséBmuskulatur, GuBBere Oberschenkelmuskulatur



Ubung 08

Ausgangsposition: Das Polster in Kniehéhe fixieren. Mit dem
Ricken zum Geréat stehen. Mit dem Fuf3spann auf das Polster
und das hintere Bein leicht anwinkeln.

Dehnung: Den Kérper langsam nach vorne fihren und so die
Hufte strecken. Standbein leicht beugen. Danach das Bein
wechseln.

Wirkung: Hoftbeuger, Beinstrecker

Ubung 09 Ausgangsposition: Das Polster auf Oberschenkelhéhe fixie-
ren. Den FuBB3 auf das Polster setzen. Die FuBBspitze des Stand-
beines zeigt nach vorne.

Dehnung: Den Oberkérper nach vorne fGhren und die Hifte
vorschieben. Die Ferse des Standbeines bleibt am Boden.
Danach das Bein wechseln.

Wirkung: Hiftbeuger, hintere Oberschenkelmuskulatur,
GesdBmuskulatur

Ubung 10 Ausgangsposition: Das Polster auf Hifthéhe einstellen. Blick
vom Gerdat. Die Handricken auf das Polster legen. Die Arme
sind gestreckt. Schrittstellung.

Dehnung: Den Oberkérper langsam nach vorne unten fGhren.
Wirkung: Armbeuger, Schultermuskulatur

Ubung 11 Ausgangsposition: Seilzug in Brusthéhe fixieren. Blick vom
Gerat. Den Handgriff fassen. Die Hand hinter den Ricken
nehmen. Der Ellenbogen zeigt nach vorne.

Dehnung: Den Oberkérper langsam nach vorne fuhren.
AnschlieBend den Arm wechseln.
Wirkung: Armstrecker

Ubung 12 Ausgangsposition: Das Polster in Hifthdhe fixieren. Die
Handinnenfléche auf das Polster legen. Die Fingerspitzen zei-
gen nach vorne.

Dehnung: Das Gewicht langsam auf die Finger verlagern. Den
Oberkoérper langsam rickwérts fihren.
Wirkung: Unterarmmuskulatur

Ubung 13 Ausgangsposition: Der Seilzug befindet sich in der untersten
Position. Die linke Hand fasst den rechten Handgriff, so dass
die linke Hand nach rechts ,gezogen” wird.
Dehnung: Den Kopf langsam zur rechten Seite und leicht nach
vorne neigen. Den Kérper langsam zur linken Seite fGhren.
AnschlieBend den Arm wechseln.
Wirkung: Schulter- und Nackenmuskulatur

Ubung 14 Ausgangsposition: Die Handgriffe in einer oberen Position

Uber Kopfhéhe fixieren. Blick vom Gerdét. Die Hande fassen die
Griffe. Die Handinnenfléchen zeigen nach vorne. Arme in die
Hochhalte fGhren.

Dehnung: Leichter Ausfallschritt nach vorne. Den Oberkérper
langsam nach vorne neigen.

Wirkung: Brustmuskulatur



Ubung 15

Ausgangsposition: Polsterrolle in Schulterhdhe fixieren.
Oberarm in 90 °-Position (Schulter/Brustkorb) auf dem Polster
ablegen. Der Unterarm wird mit 90 °-Winkel im Ellenbogen-
gelenk gegen die Léngsstrebe bzw. gegen die mittlere Léngs-
strebe gestitzt.

Dehnung: Rotation des Oberkérpers zur gegeniberliegenden,
nicht fixierten Seite. Danach den Arm wechseln.

Wirkung: Brustmuskulatur

Ubung 16

Ausgangsposition: Das Polster auf Brusthéhe einstellen. Blick
vom Gerdét. Die Handinnenflédchen bzw. Unterarme auf das
Polster legen. Schrittstellung.

Dehnung: Den Oberkérper langsam nach vorne unten fGhren.
Wirkung: Brust- und Schultermuskulatur

Ubung 17

Ausgangsposition: Das Polster auf Bauchhéhe einstellen. Blick
vom Gerét. Die Hande fassen das Polster. Die Fingerspitzen
zeigen nach vorne.

Dehnung: Den Oberkdrper langsam nach vorne abwaérts fih-
ren und die Knie beugen.

Wirkung: Schulter- und Brustmuskulatur

Ubung 18

Ausgangsposition: Seilzige auf Brusthéhe einstellen. Die Arme
»Uber Kreuz” halten, die Handgriffe fassen und brusthoch halten.
Dehnung: Den Oberkérper langsam rickwarts fGhren und die
Schulter dabei nach vorne neigen.

Wirkung: Ricken- und Schultermuskulatur

Ubung 19

Ausgangsposition: Den Seilzug in Brusthdhe fixieren. Die rech-
te Hand fasst den Griff. Griff auf Schulterhéhe halten.
Dehnung: Den Oberkdrper langsam nach rechts drehen.
Wirkung: Ricken- und Schultermuskulatur

Ubung 20

Ausgangsposition: Das Polster in Brusthdhe fixieren. Blick zum
Gerdt. Die Héande schulterbreit auf das Polster legen.
Dehnung: Den Oberkdrper langsam vorbeugen und héngen
lassen.

Wirkung: Rucken-, Brust-
und Schultermuskulatur
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