KURZANLEITUNG ZUM DYNA BAND

* DAS BAND NIE IN DER SONNE LIEGEN LASSEN UND ES NACH GEBRAUCH
OFTERS EINPUDERN.

* VOR DEN UBUNGEN DIE MUSKULATUR IMMER AUFWARMEN UND NACHHER
DEHNEN.

* NUR LANGSAME BEWEGUNGEN AUSFUHREN, POSITIVEN UND NEGATIVEN
KRAFTEINSATZ AUSNUTZEN. MUSKELSPANNUNG HALTEN, INDEM DAS BAND
NIE LOCKER GELASSEN WIRD. VOM LEICHTEN WIDERSTAND ZUM SCHWEREN
UBERGEHEN, ABER ERST, WENN DIE BEWEGUNGSAUSFUHRUNG STIMMT.

ROSA FARBE = BEGINNER
GRUNE FARBE = FORTGESCHRITTENE
LILA FARBE = GEUBTE

* DIE RICHTIGE HANDGELENKSTELLUNG VERLANGT DIE GRUSSTE
AUFMERKSAMKEIT. NUR - WICHTIG - NUR MIT STRAFF GEHALTENER
GERADER HANDGELENKSTELLUNG DIE ZUGUBUNG AUSFUHREN.

UBUNG FUR BICEPS
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* IM STAND: EINE HAND FASST BAND MIT HANDINNENFLECHE NACH
UNTEN, ELLEBOGEN IM RECHTEN WINKEL GEBEUGT. ANDERE
HAND FASST BAND MIT HANDINNENFLACHE NACH OBEN,
ELLEBOGEN GEBEUGT, GLEICHEMASSIGER ZUG DES UNTERARMES
NACH OBEM.

* IM KNIESTAND: EIN ELLEBOGEN STUTZT AUF GEGENGLEICHES KNIE AUF,
HAND FASST BAND, FUSS TRITT AUF BANDENDE.
GLEICHMASSIGER ZUG DES UNTERARMES NACH OBEN.

ACHTUNG HANDGELENKSTELLUNG



UBUNG FUR TRICEPS

* IM STAND:

* IM STAND:

WIE BICEPSUBUNG OBEN NUR WIRD DER ARM DURCHGESTRECKT,
BEI DEM DIE HANDINNENFLECHE NACH UNTEN ZEIGT.

EIN ARM IN SEITHALTE MIT BEUGESTELLUNG. ELLEBOGEN
IN SCHULTERHOHE NACH AUSSEN. HAND FASST BAND,
ANDERER ARM WIRD NACH AUSSEN EBENFALLS IN DIE
SEITHALTE GESTRECKT UND GEBEUGT.

ACHTUNG HANDGELENKSTELLUNG

UBUNG FUR ARM - SCHULTERBEREICH

* IM STAND:

* IM STAND:

* IM STAND:
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ARME IN VOR - ODER HOCHHALTE, HANDE FASSEN BAND.
OFFNEN DER ARME IN SEITHALTE, LANGSAMES ZURUCKRKOMMEN
IN AUSGANGSSTELLUNG.

BAND UM RUCKFN, "RME WERDEN NACH VORNE WEGGESTRECKT
- WIE LIEGESTUTZBEWEGUNG -

ARME IN SEITHALTE, GEBEUGTE ELLEBOGENSTELLUNG, HANDE
FASSEN BAND, LANGSAMES UFFNEN UND SCHLIESSEN DER
ARME VOR DEM GESICHT, WIE SCHMETTERLINGBEWEGUNG.

ACHTUNG HANDGELENKSTELLUNG

UBUNG FUR GESKSS

* IN BAUCHLAGE: BAND UM SPRUNGGELENKE, LANGSAMES YFFNEN UND

SCHLIESSEN DER GESTRECKTEN BEINE, ZEHEN
MOGLICHST NAHE AM FUSSBODEN, KOPF BLEIBT IMMER
AM BODEN.

* IN BANKSTELLUNG: BAND UM SPRUNGGELENKE EIN BEIN NACH HINTEN

GESTRECKT, LEICHTES HEBEN UND SENKEN DIESES
GESTRECKTEN BEINES.

ACHTUNG AUF GERADE RUCKENHALTUNG



UBUNG FUR BEINMUSKULATUR

* IM SITZ: BAND UM SPRUNGGELENKE, GEBEUGTE BEINSTELLUNG, EIN BEIN
KNAPP UBER FUSSBODEN HEBEN, LANGSAM NACH AUSSEN BEWEGEN
UND WIEDER ZURUCK. BAND SOLLTE GESPANNT BLEIBEN.

* IM STAND: ALLE GEHUBUNGEN MIT GESPANNTEM BAND SEITWARTS,
VORWARTS UND RUCKWARTS MIT BETONTEM BEINEHEBEN
SIND GUNSTIG.

* IM SITZ: BAND UM SPRUNGGELENK UND UNTER FUBSOHLE. BEINE 1IN
GEBEUGTER HALTUNG, EIN BEIN LANGSAM DURCHSTRECEEN,
UNTERSCHENKEL VOM BODEN WEGSTRECKEN. LANGSAM
ZURUCKFUHREN.

UBUNG FUR BAUCHMUSKULATUR

T TR TR e e v e e v s e e

* IN RUCKENLAGE: BEINE IM RECHTEN WINKEL ZUM OBERKYRPER
DURCHGESTRECKT. B2ZND VON HENDEN GEFASSEN U
FUBSOHLEN. GLEICHZEITIGES ANZIEHEN DER ARME
UND HEBEN DES BECKENS VOM BODEN. KOPF BERUHRT

NICHT DEN BODEN.

* IN RUCKENLAGE: BEINE GEBEUGT, BAND UM FUBSOHLEN UND HEANDEN.
AUFROLLEN DES OBERKURPERS BEI RUNDER WIRBEL-
SAULENHALTUNG. LANGSAMES ZURUCKROLLEN.



ARUBBER - BAND
— eina Beraicharung fiir jode Fitnass Stunda —

Ein optimales Muskelkriftigungsprogramm fiir dia Preb e

zanen des Kdrpers.

Nicht geeignet fir: dltara Menschen, Kinder, Leuta mil stuc-
- hochdruck und Schwangera.

W!CHTIG 1]
den Kdrper vor dem Ribber Band workout aufwarmen.
- das Band kann einfach o.ler verknatet angewandt werden,
- Band vor dem Gebrauch auf Risse, Lacher - besonders am
Knaten - kontrollieren.
— Gesicht Immer vom Bana abwenden.
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