FLEXI-BAR" TRAININGSPLAN

o LEX in einfach, und schwer -
bedart oft etwas Ubung, istjedoch erernbar! Beachten Sie fur das Benutzen des FLEX-BAR® folgende Technik-Tipps:
Halten des FLEXI-BAR®
Den Griffmitig, entweder mit einer oder . umfassen, r Positon.
Um die schonen, Wichtig st es hatten.

Starten des Schwingens
Der FLEXI-BAR® wird mit einer

Danach soll der FLEXI-BAR® durch kurze
‘setzen). Je starrer der s
gemacht werden kann, desto groBer wird di das Training. richtet sich nach Kraft, Ausdauer und
vende es durch das EXI-E .
die ersten 10 normal.
Anwendung
it o5 wichtig ale Ubu a
personiches Um 2u taineren, o gef Wir
pro Woch FLEXH Wichtig ist, 30 Sek. i inren. Bel
werden 1 gl Uoungen

‘geben wi an, welche Muskulatur im Einzenen trainiert wird.

BEACHTEN SIE DIE GOLDENE REGEL: SOLANGE DER FLEXI-BAR® SCHWINGT,
MACHEN SIE ALLES RICHTIG. VERSUCHEN SIE IHRE SCHULTERN TIEF ZU HALTEN.

Wichtiger Hinweis
Trainieren Sie nicht mit dem FLEXI-BAR®,

iegen,
fem Training ihren Avzt befragen.
Kinder unter 1. unter Ausicht eines

Zulsssige Amplitude

o sowohl ir die Lebensdaver FLEXI-BAR®.
D: Bereich besseren Tr i
dador o i

BRUSTKORB - OFFNER
‘Schulter Rijcken oben

‘Ausgangsposition: 2
Etwas mohw as Schutorrotr
‘Stand. Ko und
‘zoigon nach augen.
© Don FLEXI8AR® paralel zum
lockr orofen.
‘den A nach augen dfnen.
Daumen zeig nach vorme.
BowogungsausiChrung:
®Nach auien und Innen
. dabo probioron
‘don Am noch el hinler n
‘don Kérpor 2u flhvon RUCKEN-STABILISATOR
(Setemvochsel. Rcken, Mitt, Latissimus
s Ausgangsposition:
N @ Etwas mel als Schuterbreter Stand.
Knlo und Zehenspizen zeigen nach auden.
@ Den FLEXIBAR® mitlangen Aen = >
@ber don Kop orven.
‘@ Achtung: Dio Schuter unbedngttf
halten. Daumen zeigen nach vor.
3 Bowogungsausfihrung:
‘@ Hoch-und tlet

WIRBELSAULENSTRECKER
Ricken, Schulter

Ausgangspositin:

TAILLEN-FORMER

Quere Bauchmuskulatur, Beine

Ausgangspositon:

@ Brotor tofr Stand. FLEX 8AR" In
o rocton Hand, irker Untoram auf
ke, —
(Obarkérpor urnken Soto nogen.
FLEXLBAR® zsigt Rchtung Himmal.

Bowegungsausfahrung:

@ Hooh- und te schwingen (Satanechso)

VERSPANNUNGS-LOSER
Schuiter, Nacken

'SCHULTER - STABILISATOR AUSSEN *
Rotatorenmanchette, Schulter

OBERER RUCKEN +

BRUSTSTRAFFER 8

Brater Rickenmuskel, Brust
ton:
@ Brotor ofr Stand. Ko un
augen.

#0enFLEXE 3

Jockaratva n

KOrmochelion, ceri i yon ccen BBECKENBODENVERSTARKER *

ot e Quere Bauchmuskulatur, Beckenboden
Bewogungsausiihrung: Asmnpetion:
& @ Etvas metr s schutebrstr St Oen

q

Werde Teil unserer Social-Community: & f a

SCHULTER -
'STABILISATOR AUSSEN
AuBenrotatoren, Brustmuskulatur

Ausgangsposition:
augenotet (Deurmen zegen
oben. Scterbte i Zehen,
o Elbogen auf90 Grad
. Bewegungsausithrung:
- @ Locker aus dem|
Bwogung nach vore staren.
Vor-und 2u

SCHULTERGURTEL ~
LOG

Brust, Schutergirtel
Ausgangsposito:

 was e ds schutorrotor
‘Stand. Don FLEXLBAR® mit
bodon Hinden sengocht

43—
‘TIEFENMUSKULATUR -
STARKER *

Mulifici Zwischenmuskulatun)
Ausgangsposit
R K
Tockar von oben fassen, 4o Armo == 55
i =8

BODY COMPLETER *

e ‘@ Ausnahmewisa NGHT n 5

Fichtung Amo,sondem aul-und Bauch, Beine, Po, Riicken, Ame.
1 schwingon,

TAILLENFORMER
Ame, Rump.

Bowegungsausfohrung:
@ Nach ausson und inon schwingen (Sotanwochso)

HUFTSTABILISATOR 1
Hfte, Taile.

Ausgangsposition:

o satsitz. wor

HUFTMOBILISATOR *

¥ Hfte, Schulter, Taile
gesrocktom A ufassen. spositon:

Bowegungsausithrung: @60 Bonnach

@\or und zuick schwingen B6in nach hien m 90 Grat

BAUCH INTENSIV *

Werde Teil unserer Social-Community: & f a

wwwflexi-bar.com s E



