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®
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Starten des Schwingens
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‘geben wir an, welche Muskuiatur im Einzeinen trainiert wic.

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®.
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