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ACHTUNG:

Fir maximale Ergebnisse und Sicherheit, lesen Sie bitte diese Anleitung und Tipps vor
dem Gebrauch. Geeignet fiir Erwachsene! Vor dem Gebrauch mit einem feuchten Tuch ab-
wischen! Zu lhrer Sicherheit: Lassen Sie vor Aufnahme des Trainings durch lhren Hausarzt
klaren, ob Sie gesundheitlich fiir das Training mit diesem Gerat geeignet sind. Der arztli-
che Befund sollte Grundlage fiir den Aufbau lhres Trainingsprogrammes sein. Falsches
oder iibermafiges Training kann zu Gesundheitsschaden fiihren. Dieses Produkt ist kein
Spielzeug. Bitte stets von Kindern fernhalten! Uberpriifen Sie vor jeden Gebrauch dieses
Produkt auf Schaden. Bei Beschadigungen darf das Produkt nicht mehr verwendet werden!
Dieses Produkt ist nur fiir den privaten Gebrauch bestimmt!

WICHTIGE ANMERKUNGEN ZUM HANTELTRAINING:

Wahlen Sie fiir das Training keine zu schweren Gewichte. Das geeignete Hantelgewicht fiir
Frauen liegt zwischen 1-3 kg, fiir Manner zwischen 3-7 kg. Wenn maglich sollte jede Ubung
15-30 mal wiederholt werden. Je nach korperlichem Befinden, kdnnen weitere Durchgdnge
der Ubungen durchgefiihrt werden, hierbei sollte eine Pause von 5 Minuten eingelegt wer-
den. Fiihren Sie die jeweilige Ubung mit Bedacht und nicht zu schnell aus. Machen Sie eine
Pause von 30-60 Sekunden zwischen den Ubungen. Zu schnelle Ubungsabléufe kénnen zu
korperlichen Schaden und Beschwerden fiihren.



Starken Sie mit diesen Hanteln gezielt die Arme - Bizeps und Trizeps - Schultern, Riicken
und Brust wie auch die Bauchmuskulatur. Wir stellen 10 Ubungen mit Hanteln vor:

Arme - Bizeps

Greifen Sie die Hanteln, und lassen Sie die Arme gerade, am Kor-
per anliegend, herunterhangen. Die Handflachen sollten dabei
nach vorne zeigen. Beugen Sie nun den Unterarm und fiihren die
Hantel an die Schulter heran. Die Arme sollten dabei am Korper
anliegend bleiben. AnschlieBend senken Sie die Arme langsam
wieder abwirts zur Anfangsposition. Fiihren Sie diese Ubung wenn
moglich 15-30 mal aus.

Alternativ kann dies Ubung auch je Arm abwechselnd, mit nur einer Hantel durchgefiihrt werden.

Arme - Trizeps

Stehen Sie mit geradem Riicken und leicht gedffneten Beinen.
Heben Sie einen Arm inkl. Hantel an und positionieren ihn in
gebeugter Position hinter den Nacken. Der Ellenbogen zeigt dabei
nach oben. Strecken Sie nun den Unterarm nach oben und belassen
dabei den Oberarm in seiner Position. Strecken Sie den Arm nicht
zu weit nach oben weg. Anschlielend senken Sie den Unterarm
wieder langsam ab. Wiederholen Sie diese Ubung wenn maglich
15-30 mal je Arm.

Alternativ kdnnen Sie diese Ubung mit beiden Armen ausfiihren.

Trizeps und oberer Riicken

Machen Sie einen leichten Ausfallschritt, das vordere Bein ist
dabei gebeugt, das hintere gestreckt. Beugen Sie den Riicken so
weit nach vorne, bis er mit dem hinteren, gestreckten Bein eine
gerade Linie bildet. Stiitzen Sie sich mit dem Arm auf der Seite des
gebeugten Beines (rechtes Bein, rechter Arm - linkes Bein, linker
Arm), auf dem Oberschenkel des gebeugten Beines ab. Fiihren
Sie den Arm auf der Seite des gestreckten Beines, gestreckt nach
hinten. Bitte nicht zu weit nach hinten strecken, nur soweit es lhr
korperliches Befinden ermdglicht! Lassen Sie den gestreckten
Arm wieder nach vorne pendeln. Fiihren Sie diese Ubung wenn
moglich 15-30 mal aus und wechseln Sie anschlieend die Seite.
Flihren Sie mit der anderen Seite ebenfalls diese Ubung, wenn
moglich, 15-30 mal aus.

GesaB- und Oberschenkelmuskulatur

Stehen Sie gerade und offnen Sie die Beine schulterbreit. Die
Arme halten Sie auf Schulterh6he und vor der Brust in angewin-
kelter Position. Die Handflachen sollten dabei nach innen zeigen.
Gehen Sie nun leicht in die Hocke. Halten Sie dabei Ihren Riicken
gerade und ziehen lhren Bauch ein. Sie halten damit besser lhr
Gleichgewicht. Sinken Sie nicht tiefer als auf Kniehohe. Halten
Sie diese Position fiir einen kurzen Moment und driicken sich mit
Oberschenkelkraft wieder nach oben. Fiihren Sie diese Ubung
wenn moglich 15-30 mal aus.




Arme, GesaB- und Oberschenkelmuskulatur
Stehen Sie mit geradem Riicken und leicht gedffneten Beinen.
Strecken Sie die Arme inkl. Hanteln seitlich vom Karper weg.
Fiihren Sie aus dem Stand mit einem Bein einen Ausfallschritt
nach vorne aus und fiihren gleichzeitig die Arme vor die Brust.
Der Ausfallschritt beugt das vordere Bein und beim hinteren Bein
entsteht ein rechter Winkel. Der Ful3 des vorderen Beines steht
komplett am Boden, der Full des hinteren Beines steht auf der
FuBlspitze. Die Arme sind angewinkelt. Losen Sie sich aus dieser
Position indem sie die Beine wieder zusammenfiihren und gehen
Sie in die Grundposition mit seitlich ausgestreckten Armen zuriick.
Wechseln Sie die Seite und fiihren diese Ubung erneut aus.
Wiederholen Sie diese Ubung wenn maglich 15-30 mal.

Schultermuskulatur - Variante 1

Stehen Sie mit geradem Riicken und leicht geoffneten
Beinen. Heben Sie die Arme angewinkelt neben den Kdper
an. Zwischen Ober- und Unterarm sollte ein rechter Winkel
entstehen. Fiihren Sie nun die Arme langsam nach oben,
bis diese vollstandig ausgestreckt sind. Senken Sie die
Arme anschliefend wieder langsam ab und kehren zur
Grundposition zuriick. Die Oberarme diirfen wahrend des
Absenkens nicht unter die Schulterhdohe sinken. Achten Sie
auf halten des rechten Winkels.

Schultermuskulatur - Variante 2

Stehen Sie mit geradem Riicken, die Beine sind schulter-
breit gedffnet. Beugen Sie den Oberkoper leicht nach vorne
und achten Sie auf einen geraden Riicken. Tip: den Bauch
einziehen. Die Arme inkl. Hanteln lassen Sie locker nach
unten hangen. Die Handflachen zeigen dabei nach hinten.
Aus dieser Position ziehen Sie nun die Arme nach oben, so
dass ein rechter Winkel zwischen Unterarm und Oberarm
entsteht. Fiihren Sie die Arme so weit zuriick, bis sich die
Oberarme auf einer Linie mit lhren Schultern befindet.
Mit dieser Ubung werden die Schulterblitter zueinander
gefiihrt.

Alternativ heben Sie die Arme gestreckt an der Korperseite an.

Schultermuskulatur - Variante 3

Stehen Sie mit geradem Riicken und leicht geoffneten
Beinen. Die Arme hangen inkl. Hanteln locker seitlich am
Korper. Heben Sie nun abwechselnd einen Arm gestreckt
nach vorne bis zur Schulterhohe an. Die Handflachen zeigen
dabei auf den Boden. Fiihren Sie diese Ubung wenn méglich
15-30 mal pro Seite aus.

Alternativ heben Sie die Arme gestreckt zur Seite an.




Bauchmuskulatur

Legen Sie sich flach auf den Boden, stellen Sie die Bei-
ne auf und winkeln Sie diese etwas an. Die Beine nicht
aneinanderlegen. Zwischen den Beinen sollte eine Fuf3-
breite Platz sein. Die FuBisohlen befinden sich auf dem
Boden. Strecken Sie die Arme inkl. Hanteln nach oben
und heben Sie den Oberkorper leicht an. Behalten Sie
dabei die Hiifte am Boden. Senken Sie den Oberkdrper
anschliefend wieder ab. Fiihren Sie diese Ubung wenn
moglich 15-30 mal aus. Um diese Ubung zu optimieren,
achten Sie beim Absenken des Oberkorpers darauf,
dass der Riicken nicht den Boden beriihrt.

Brustmuskulatur

Stehen Sie mit geradem Riicken und leicht gedffneten
Beinen. Heben Sie die Arme inkl. Hanteln auf Schulter-
hohe an und Beugen Sie die Unterarme nach oben. Die
Handflachen zeigen zum Korper. Im Ellbogen-Gelenk
sollte ein 90° Winkel entstehen. Fiihren Sie nun die
gebeugten Arme nach vorne zur Brust, und driicken
diese in der Mitte lhres Korpers vor der Brust aufei-
nander. Offnen Sie anschlieBend wieder die Arme und
fuhren diese gebeugt zur Seite. Wiederholen Sie diese
Ubung wenn méglich 15-30 mal aus.




