Dehnen Oberkorper PULSE TRAINER)/|/),-

Brustmuskulatur - stehend Level: Alle
Ziel: Dehnung und Lockerung der Beanspruchte Muskulatur:
Brustmuskulatur - beide Seiten Brust, Schulter und Unterarme

Ubungsbeschreibung:

Stehen Sie seitlich von der Maschine und
legen Sie Thre linke Hand, mit der
Handfldche nach vorne, an den Handgriff.
Driicken Sie vorsichtig Ihre Handgegen den
Griff und drehen Sie Thren Korper von der
Maschine weg. Lassen sie den Arm dabei
gestreckt und halten Sie die Position

@ Wiederholen Sie mit der anderen Seite

Zu Beachten:
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmalBig
Sicherheit:
e Dehnen Sie bis Sie ein leichtes Ziehen
spuren

e Fiihren Sie die Ubung bei
ausgeschaltetem Gerdtdurch
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Riickenmuskulatur

Level: Alle

Ziel: Dehnung und Lockerung der
Riickenmuskulatur

Beanspruchte Muskulatur:
Riicken und Schultern

Ubungsbeschreibung:

Stehen Sie parallel zum Gerit und fassen Sie
beide Handgriffe. Beugen Sie sich nach vorne
und legen Sie Thren Kopf zwischen Thre
gestreckten Arme. Halten Sie die Position

Zu Beachten:
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmaBig
Sicherheit:
e Dehnen Sie bis Sie ein leichtes Ziehen
spuren

e Fiihren Sie die Ubung bei
ausgeschaltetem Gerét durch
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Bizeps und Unterarme Level: Alle

Ziel: Dehnung und Lockerung des Bizeps Beanspruchte Muskulatur:
und der Unterarme Bizeps und Unterarme
Ubungsbeschreibung:

Knien Sie sich auf den Boden und legen Sie
Ihre Fingerauf die Kante der Platte. Die
Handfldchen schauen dabei zum Gerét.
Senken Sie dann die Handfldchenlangsam ab.
Lassen Sie die Arme dabei gestreckt und
setzen Sie sich langsam nach hinten. Halten
Sie die Position.

Zu Beachten:
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmafBig
Sicherheit:
e Dehnen Sie bis Sie ein leichtes Ziehen
spuren

Zubehor: Auflagematte, Bodenmatte




