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Flr das intensive Training individueller
Muskelgruppen. Einsetzbar fiir alle
Muskelpartien von Unter-, und Oberkdrper.
Die mittige Teilung des FITNESS-TONERS
ermoglicht viele unterschiedliche kurze und
lange Zuglibungen.

For intensive training particular muscle-groups.

Usable for all upper and lower body. Fitness-
Toner is usable for different kinds of long and
short movements.

Perfekt geeignet fiir kurze Zuglibungen von
Bauch, Gesaf, Hufte oder Beine,
erganzend zum FITNESS-TUBE

Ideal fiir das Intensivtraining einzelner
Muskelgruppen.

Perfect for abs, hips and legs in addition to
the Fitnes-Tube, intensive-training for single
musclegroups.

Das Basis-Gerat fiir lhr perfektes Ganzkdrper-
Training.
Fir Muskeltraining und Stretching,

Sie sollten ,lhren Tube® immer dabei haben, ob

zu Hause, im Urlaub,
im Auto, oder im Verein.

The basic equipment for the entire body-workout,

strenghening, and stretching.

The perfect equipment for vacation, at home, or

while travelling.

Das Band eignet sich hervorragend zur
Muskeldehnung-, und Kraftigung, oder um
Bewegungsmangel

vorzubeugen.

Fir Hiftlbungen kann das Band verknotet
werden, oder einfach mit dem Clip ( Zubehdr )
zum Kreis verschlieen.

The Fitness-Band is for stretching,strengthening

or to prevent lack of movements.

For hipexercises knot the band, or use a clip to

close into a circle.

Das beliebte Gerat flir das Aerobic-workout.

Abgestimmt in 3 verschiedenen Starken, fir die

Problemzonen Bauch, Beine, Po.
Auch hervorragend geeignet fir Arm-, und
Trizepstbungen.

The popular equipment in Aerobic-workout.
Coordinated in 3 different tensile strength for
abdominal, legs and glutes.

It is perfect for biceps and triceps training as
well.

Ideal flr ein intensives Power-Training der
Bein-, und

Oberkorper-Muskulatur.

Die doppelt gepolsterten Bandagen sorgen
fUr besonders

hohen Tragekomfort.

Perfect for intensive power-workout for legs
and upper-body.

The double cushion inside ensure the most
possible comfort.
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Ausgangsposition :

Sie sitzen aufrecht auf einem Hocker oder
Stuhl. Ein FuB steht auf dem Ring, die Hand auf

gleicher Seite greift den Ring.
Ubung :

Der Unterarm wird gegen den Widerstand des

Ringes zur Schulter hin gefiihrt.
Achtung :

Der Ring bleibt immer auf Spannung, der

Oberkorper bleibt statisch in aufr

echter

Position. Der Ellbogen bleibt wahrend der
Ubung seitlich neben dem Kérper in ruhender

Position.

Start-position

Be stated on a chair with feet hip
other handle in same side hand.
Exercise

Oberarmmuskulatur - Bizeps

“s apart, one foot standing on the Ring,

Pull the Ring against resistance towards

shoulder, and exhaile as you pull.
Pay attention

Keep tension in the Ring, and keep ellbow on

the knee at all times.

Ausgangsposition :

Sie liegen auf dem Boden, Blick
nach unten, die FuRzehen nach
unten aufgestellt. Die Hande

umfassen den Ring, und sind nach

vorne ausgestreckt.
Ubung :

Abwechselnd tber Kreuz ein Bein

und einen Arm wechselseitig
anheben.

Achtung :

Beine und Arme bleiben

wahrend der Ubung gestreckt, der Kopf wird nicht angehoben, damit der Nacken nicht

Uberstreckt wird.

Start-position

Riicken-, und Gesafimuskulatur

Prone position on mat with feet flexed and with Ring held in each hand.

Exercise

Lift one arm and one leg diagona
Pay attention

Knees and elbows are stretched
all times.

Ausgangsposition :
Sie knien auf dem Boden, auf

lly upwards.

den Handen gestiitzt. Der Riicken

bleibt gerade, der Ring ist um die
Knie gelegt.

Ubung :

Ein Bein wird nun gegen

den Widerstand des Ringes

rechtwinklig nach hinten gedrtickt.

Achtung :

Halten Sie den Riicken gerade, und

flihren Sie die Oberschenkel nicht

Uber die Vertikale hinaus.

Start-position

Prone position on floor, both feet flexed, Toner is fixed around legs,and under your knee.

Exercise

Stretch one leg in a bent position upwards until knee is in alinement with your back.

Pay attention
Keep back in straight position at
all times.

Bein-, und Gesafmuskulatur
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Ausgangsposition :

Schulterbreiter Stand, Sie halten den Ring vor
dem Kérper, mit den Handflachen zum Korper
etwa in Schulterhéhe.

Ubung :

Strecken Sie einen Arm nach aufen, wahrend
der andere Arm in der Ausgangsposition
dagegen halt.

Achtung :

Der Ring bleibt immer auf Spannung, der
Oberkdrper bleibt statisch in aufrechter
Position.

Ausgangsposition :

Sie umfassen den Ring mit beiden Handen vor dem
Korper. Die Arme stehen rechtwinklig, die Daumen
zeigen nach oben.

Ubung :

Die Unterarme werden nach aufRen gedriickt, wobei
die Ellbogen wahrend der Ubung

in gleichem Abstand zueinander stehen.

Achtung :

Die Schultern bleiben nach unten gedriickt, die
gewinkelte Position der Arme

bleibt wahrend der Ubung unverandert.

Start-position

Feet hip“s with apart, one arm extended to side the other arm is bend with lower arm in
front of body.

Exercise

Extended arm stays in position, other arm

stretching against resistance of Ring.

Pay attention

Shoulders stay down and relaxed, abdominals

contracted.

Start-position

The Ring in both hands, palms facing each other,
ellbows have 90° angel.

Exercise

Pull hands outwards against the resistance of
Ring.

Pay attention

Keep shoulders down and keep elbows longside
to the upper-body.

Slowly and controlled exercising, concentrate on
shoulder-muscles.
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Ausgangsposition :

Sie knien auf dem Boden, der
Oberkorper auf die Hande gestutzt.
Der Riicken bleibt gerade, der Ring rechtwinklig angehoben. Der Ring
ist um die FuBgelenke gelegt. 1 ist unter die Oberschenkel gelegt,
Ubung : BN . die Hande umfassen den Ring
Diagonal Bein und Arm abheben - , : hinter den Kniekehlen.

und ausstrecken, sodass Arm LA Ubung:

und Bein eine Verlangerung des Heben Sie den Oberkorper an, und
Rumpfes darstellen. drlicken Sie den Fitness-Ring in
Achtung : Richtung FiiRe.

Vermeiden Sie die Hohlkreuz- Achtung :

Position, und halten Sie die Fuspitzen nach unten gerichtet. Halten Sie das Kinn nah am Hals und l6sen Sie die Schultern nur leicht vom Boden.

Ausgangsposition :
Sie liegen auf dem Rucken
( Gymnastikmatte ), die Beine

Bauchmuskulatur

Riicken-, und GesafSmuskulatur

.
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Start-position

Prone position on floor, both feet flexed, back in vertical line, Ring is fixed on ankle.
Exercise

Stretch your leg against resistance of Ring, until the feet is in alinement with your hip.
Pay attention

Keep feets always flexed, and back

in straight position.

Start-position

supine, legs lifted and bend, Ring in both hands, placed just below kneeswith arms
almost extended.

Exercise

Lift upper body off the floor towards knees.

Pay attention

Keep arms extended and don't

lower all the way back down to the

floor.
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Ausgangsposition :
Sie liegen seitlich auf dem Boden

Ausgangsposition :

Sie sitzen auf einem Hocker oder Stuhl. Ein Fuf
(evtl. Gymnastikmatte ), legen Sie wird um den Kndchel gelegt, der andere FuR
den Ring um Ihre Knie. _ steht auf dem Ring.

Ubung : é Ubung :

Das obere Bein gegen den Strecken Sie das Bein gegen den Widerstand
Widerstand des Ringes anheben. . ‘ ; des Ringes nach vorne, und gehen langsam
Achtung : L 1 i wieder in die Startposition zurick.

Das obere Bein nicht nach vorne S o, Achtung :

oder hinten abfallen lassen, Der arbeitende FuR wird wahrend der Ubung
sondern immer parallel zum nicht auf dem Boden abgestellt. Strecken Sie
unteren Bein. Das untere Bein, das Kniegelenk nicht vollstandig durch.

sowie das Becken bleiben am Boden in stabiler Position fixiert.

Oberschenkelmuskulatur
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Oberschenkel-, und Hiiftmuskulatur

Start-position

Lay on side on a mat with knees bend and one hand in front of body. Ring is around
knees.

Exercise

Start-position

Sitting on a chair, one feet is on the Ring, the other Ring-handle is on other side ankle.
Exercise

Pull the knee upwards against resistance of

Lift the top leg against resistance of Ring. Ring. Twist the feet a little outwards in end of

Pay attention exercise.

Bottom leg and pelvis are in stable Pay attention

position, hips stay on top of each ‘ Keep the knee soft, don't extend it all the way.

other, abdominals are contracted.
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Ausgangsposition :

Schulterbreiter Stand, der Ring lauft um beide
Ellbogen, die Unterarme im rechten Winkel vor

dem Korper.

Ubung :

Die Arme werden nach aufRen geflihrt, bis die
Ellbogen die Hohe der Schultern erreichen.
Achtung :

Die Schultern bleiben nach unten gedrtickt, die

Ellbogen rotieren in Hohe der Schultern.

Start-position

Feet hip s with apart, Ring around elbows in front of body, ellbows in 90° angle.

Exercise

Pull elbows outwards against resistance of
Ring.

Pay attention

Elbows are in heigth of shoulders all times,
keep shoulders down,keep always tension on
the Ring.

Ausgangsposition :

Schulterbreiter Stand, die Arme sind nach oben

ausgestreckt, die Hande fassen den Ring.
Ubung :

Ziehen Sie den Ring auseinander, und flhren
Sie beide Arme gegen den Widerstand des
Ringes nach aufen.

Achtung :

Halten Sie den Ring wahrend der Ubung auf
Spannung, und atmen Sie bei Belastung
gleichmaRig aus.

Obere Riickenmuskulatur

Start-position

Standing with feet hip s apart, knees soft and abs tight. Both arms extended up with

Ring held in each hand.

Exercise

Pull Ring apart sidewards against resistance.
Pay attention

Exhaile as you pull and keep the tension in the

Ring.

Ausgangsposition :

Sie sitzen auf einem Hocker oder Stuhl. Der
Ring wird unter dem Fuf und Gber dem Knie
fixiert. Die freie Hand halt den Ring zusatzlich
fest.

Ubung :

Ziehen Sie das Bein gegen den Widerstand
nach oben.

Achtung :

halten Sie die FuBzehen nach oben
ausgerichtet.

Oberschenkelmuskulatur

Start-position

Sitting on a chair, one feet is on the Ring, the other Ring-handle is on opposite leg”s

knee. Use a hand on the knee for stability.
Exercise

Pull the knee upwards against resistance of
Ring. Twist the feet a little outwards in end of
exercise.

Pay attention

Keep the knee soft, don't extend it all the way.

Mit Ubungsposter

Including Exercise Poster

Level Sarke/Strength
1 Leicht/ Light
2 Mittel / Medium

IHR NUTZEN ( Produktinformation )

Unterbrechen Sie Ihre sitzende oder stehende Tatigkeit und profitieren Sie von einem kurzen

workout

etc..

o take a break from your daili seated and standing activities, while using the Tube.

stretching & strengthening for your body

regain strength and flexibility after injury.

golf and so on..

Tipps zur Pflege und zur Sicherheit

e Pudern Sie den Artikel leicht ein, mit Talkum oder Babypulver

o Halten Sie alle Naturlatex-Produkte fern vor Sonne, Staub, oder starker Hitze
¢ Entknoten Sie das Band nach Gebrauch, oder losen Sie den Clip
 Bewahren Sie Latex-Artikel immer dunkel und kiihl auf

SPZIRT-THIEME
Fitness-Ring

Anwendung / Usage
Anfanger / Beginners
Fortgeschrittene / Advanced

Dehnen und Starken Sie lhre Muskeln und Ihren Bewegungsapparat

verbessern Sie lhre Bewegungsablaufe gegen den progressiven Zug-Widerstand

kommen Sie wieder in Form nach Verletzungen oder nach Sport-Unfallen

Kréftigende Ubungen in Begleitung zu anderen Sportarten wie Skifahren, FuBball, Tennis, Golf

improvement of your daili activities against progressive resistance

strenghtening execises in assistance to any other sports-activitis like soccer, tennis, skiing,

* Schiitzen Sie die Produkte vor scharfkantigen Gegenstanden wie Ringe, Uhren, Schmuck,

Ketten etc..

* Packen Sie den Artikel nach Gebrauch in eine Tasche oder in einen Polybeutel
o Ein Sportgerat ist kein Kinderspielzeug. Halten Sie den Artikel vor Kindern fern.

HOW TO TAKE CARE OF YOUR EQUIPMENT

* powder the article with talc or babypowder

* keep product away from sun, dust and heat

o unknot after use and take off the clip

o store the latex articles on a dark and cold place

e protect the product from sharpobjects like rings, watches, jewelery, chains, etc.
* after usage keep the equipment in a bag or in a polybag

* keep away from children, due fitness-equipment is not a toy

HINWEISE VOR UND WAHREND DES TRAININGS

* Wéarmen Sie sich zu Beginn z. B. durch Laufen und dehnen immer gut auf

* Tragen Sie bequeme sportliche Kleidung

* Atmen Sie gleichmaRig ( wahrend der Belastung ausatmen ) keine Pressatmung.
* Der Artikel besteht aus Naturlatex, und kdnnte bei einigen empfindlichen Menschen eine

Allergie auslosen

+ Achten Sie bei stehenden Ubungen auf den senkrechten Stand mit leicht angewinkelten Knien

+ Achten Sie bei sitzenden Ubungen darauf, dass Ihre Knie hiiftbreit gespreizt sind
* Halten Sie immer den Ricken gerade, kein Rundriicken, kein Hohl-Kreuz

* Arbeiten Sie nur mit Muskelkraft, ohne Schwung, vermeiden Sie nachdrlicken mit dem Kérper

advice before and during the workout

* always warm up before exercise by walking and stretching

 wear comfortable clothing
* relaxed continously breathing

* natural latex could cause allergic reaction at some few people
o At standing exercises, maintain an upright body position
o At sitting exerciese, make sure, the knees are spread in same distance as shoulders are

* keep your back straight and abs tight

o use the power of motion and no momentum.

WELCHER RING IST DER RICHTIGE FUR MICH ?

* Sie haben die richtige Starke gewahlt, wenn Sie 8 - 10 Wiederholungen exakt und problemlos
ausfiihren kénnen. Nach der 10. Wiederholung sollte die Ubung zunehmend anstrengender

werden.

Which Ring is the best for me ?

* You have decided for the right Level, if you can do 8 - 10 repetitions exactly, without any
problems. Behind the 10" repetition, the exercise should become more exhausting for you.
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