Bedienungsanleitung

Bauchmuskeltrainer

MS-17307

BITUXX

Vertrieb: M&S Vertrieb Service GmbH, Hermann-Schomburg-Str.
6 02694 Groldubrau, Germany



Inhalt

1x Unterer Rahmen
1x Oberer Rahmen
2x Mittlerer Rahmen
1x Kopfstutze

10x Schraube

8x Mutter

8x Unterlegscheibe
1x Maulschlussel

1x Inbusschliissel




Montage

1.Kopfstitze mit den Schrauben und Unterlegscheiben

am unteren Teil
von Rahmen 1. Verwenden Sie den Inbusschlissel
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2.Den mittleren Rahmen 3 in den unteren Teil des Rahmens 1 einsetzen. Die
Verbindung mit den Schrauben , den Unterlagsscheiben

und den Bolzen 6
befestigen, mit dem Schlissel und dem Inbusschlissel

fixieren.

3.Setzen Sie den oberen Teil von Rahmen 2 in den mittleren Rahmen ein.
3.Befestigen Sie die Verbindung mit den Schrauben , den Unterlegscheiben

und den Bolzen 6.Verwenden Sie zur Befestigung den Schlissel und den
Inbusschlussel



https://fanyi.baidu.com/?aldtype=16047

Ubungsanweisung:

Die unsachgemafie Verwendung der Bauchmuskelrolle kann zu Verletzungen fihren und
Ihre Gesundheit gefahrden.

« Stellen Sie die Bauchmuskelrolle auf eine flache, ebene und rutschfeste Oberflache und
stellen Sie sicher, dass sie sicher an ihrem Platz sitzt. Achten Sie darauf, einen freien
Bereich von mindestens 0,6 m um den Ab-Roller herum freizuhalten.

* Die Ab-Roller sind fiir die Ausbildung einer Person vorgesehen. Das maximale
Benuztergewicht betragt 100 kg. Lassen Sie niemals zu, dass mehrere Personen den
Bauchmuskeltrainer gleichzeitig benutzen.

Crunch

Beginnen Sie mit dem Riicken flach auf dem
Boden, die Knie gebeugt, die Beine zusammen
und die FuRe fest auf dem Boden.Beginnen Sie

mit Crunches, indem Sie sich vorwarts

rollen.Beginnen Sie mit 3 Sdtzen von 10 Satzen,
steigern Sie die Wiederholungen allmahlich mit
zunehmender Kraft.

Schrager Crunch

Beginnen Sie mit dem Ruicken flach auf dem Boden
und drehen Sie ihn leicht nach unten.Kdrper nach links
oder rechts halt die Beine zusammen.Oberen oder
seitlichen Biigel festhalten und nach vorne rollen. g
Beginnen Sie mit 2 10er-Satzen fir die linke Seite und SR

abwechselnd auf der rechten Seite, allmahlich erhéhen
die Wiederholungen mit zunehmender Starke.

Umgekehrter Crunch

Version A: Legen Sie sich flach auf den Riicken,

greifen Sie die oberen Griffe und ziehen Sie langsam ‘
die am Knie gebeugten Beine in Richtung Brust hoch, —y
wobei darauf zu achten ist, dass Beine und Knie i
zusammen bleiben. Version B: Rollen Sie sich \( N\

gleichzeitig mit den Knien nach vorne, dies ist eine viel
schwierigere Ubung als die erste und erfordert Zeit, sie
zu beherrschen. Machen Sie 3 Satze zu je 10, steigern
Sie die Wiederholungen allmahlich mit zunehmender
Kraft.



Fahrrad

Beginnen Sie damit, flach auf dem Boden
zu liegen, mit den Knien

Beugen und FuRe fest auf dem
Boden.Rollen

Langsam das linke Bein nach vorne
bringen und langsam auf

Ihre Brust. abwechselnd links und rechts
Machen Sie 3 Satze von 10, wobei die
Wiederholungen mit zunehmender Starke
zunehmen.
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