Anleitung

Korperformender
Ganzkorper - Stepper
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Diese Anleitung zum spateren Gebrauch aufbewahren.
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Wichtige Sicherheitsbestimmungen

Um Unfalle und/oder Verletzungen zu vermeiden, sollten diese
Sicherheitsbestimmungen genau beachtet werden.

1.Kindern solite nicht erlaubt werden, mit oder in der Nahe des Steppers zu spielen.
2.Der Stepper sollte regelmaBig auf festen Sitz der Schrauben und Halterungen untersucht werden.
3.Tragen Sie immer Schuhwerk mit griffigen Gummisohlen, wenn Sie den Stepper benutzen.

4.Den Stepper niemals auf unebener oder unsicherer Grundlage benutzen.

Vor Aufnahme jedes Ubungsprogrammes wird empfohlen,
zuerst einen Facharzt zu konsultieren.




Der Gebrauch des Ganzkorper-Steppers

Bei regelméBiger Anwendung des Steppers verbessert
sich der allgemeine Zustand des Korpers entscheidend. Es
wird empfohlen, daB vor der Aufnahme jeglicher
Ubungsprogramme zuerst ein Facharzt konsuftiert wird.

Bei Beginnern ist zu Beginn eine Ubungsdauer von 3 - 5
Minuten mit einem langsamen Schritt angebracht. Danach
ist die Ubung zu unterbrechen, der Stepper zu verlassen,
und man solite sich bewegen und einige Strecklbungen fir
die Dauer einer Minute durchfithren. Danach solite die
Basisiibung mit dem Stepper erneut flr die Dauer von 3 -
5 Minuten durchgefiihrt werden. In diesem Zyklus sind die
Ubungen dber einen Zeitraum von mehreren Wochen so
durchzufiihren, daB die tagliche Ubungszeit mit den
Stepper jeweils 10 bis 15 Minuten betrégt. Verlangern Sie
dann schrittweise die Ubungsdauer um eine Minute, bis
gine Gesamtlibungszeit von etwa 20 Minuten erreicht wird.

Der Tretwiderstand der Ubung wird durch zwei Widerstan
dsbinder ermdglicht. Jedes dieser Bander ermdglicht
einen Tretwiderstand von etwa 5 - 8 Pfund wahrend der
Ubungen. Da sich diese Bander nach langerem Gebrauch
ausdehnen, solite mit den seitlich angebrachten
Spannungskndpfen die Spannung der Bander nachgestellt
werden, um den Widerstand zu korrigieren oder zu
erhohen. Siehe Abb. 1auf Seite 4.

Die Basislibungen, die mit lhren Ganzkdrper-Stepper
durchgefiihrt werden kénnen, sind unten dargestetit und
beschrieben. Es ist mindestens eine der dargesteliten
Ubungen durchzufihren, damit die Muskeln der Arme und
der Schultern involviert werden, so daB der gesamte
K&rper beansprucht wird.

Mit angezogenen Armen -
alternierend

{Bizeps und Vorderam) Griffstangen
an den Widerstandbandern
befestigen. Griff im Kammgriff
ergreifen und auf die Pedale des
Steppers steigen. Wahrend des
Tretens sind die Hande zu heben und
zu senken.

Mit angezogenen Armen - beide
Arme sind zusammen

(Bizeps und Vorderarm) Griffstangen
an den Widerstandsbéndern
befestigen. Griff im Kammgriff
ergreifen und auf die Pedale des
Steppers steigen. Wahrend des
Tretens sind die Griffe zu heben und
zu senken.

Arm heben - alternierend oder mit
beiden Armen

(Deltoid) Griffstangen an den Widers
tandsbandern befestigen. Griff im
Ristgriff ergreifen und auf die Pedale
des Steppers steigen. Wahrend des
Tretens die Hande seitlich nach oben
heben und senken,



Aufwarmeubung

Es ist darauf zu achten, daB vor jedem Ubungszyklus eine
Aufwirmephase durchgefiihrt wird, in der die Muskeln
etwa 5 - 7 gelockert werden und eine Schrittsequenz von
einer Minute bei langsamen Tempo durchgefihrt wird.
Diverse Auflockerungsiibungen sind unten aufgefihrt.
Jede Position der Dehnungsiibung solite etwa 20
Sekunden gehalten werden. Jede Dehnungsiibung ist
mehrmals durchzufiihren.
Berihren der Zehen Mit leicht gebeugten Knien
leicht nach vorne gebeugt
stehen. Hande von den Knien
in Richtung Zehen bewegen,
bis Sie die Spannung in den
Oberschenkeln verspliren.

Mit einem ausgestreckiem
Bein auf dem Boden sitzen. Die
Sohle des anderen FuBes
gegen die Innenseite des
ausgestreckten Beines
bringen, und Oberkdrper so
weit wie moglich in Richtung
Zehen beugen.

An der Wand stehend, einen
FuB ergreifen und so weit wie
moglich gegen das GeséB
ziehen. Mit dem anderen FuB
wiederholen.

Mit beiden Handen gegen eine
Wand abstitzen, wobei ein

Oberschenkeldehung

Dehnung des Quadriceps

Dehen der Achillessehen

Bein mit flachem FuB
zurlickgestellt wird. Das
andere Bein nach vorne
beugen, bis es die Wand
berlihrt, wobei das
zurlickgestelite Bein
gerade verbleibt. Die
Achillessehe wird gedehnt.
Mit dem anderen Bein
wiederholen.

Auf dem Boden sitzen. Die
Sohlen der FuBen sind
gegeneinander gerichtet.
Mit geradem Riicken nach
vorne beugen.

Nach der Durchfiihrung dieser Dehniibungen kann die
Tretlibung Mit dem Stepper bei einer niedrigen
Tretsequenz aufgenommen werden. Nach einer Minute ist
die Tretsequenz zu steigern, bis die Zielpulsfrequenz
erreicht wird.

Beim Ende der Ubung sollte eine entsprechende
Abklihiphase beachtet werden. Die Tretfrequenz ist vor
der Beendigung flir die Dauer von 1- 2 Minuten zu
verlangsamen. Nach dem Verlassen des Steppers kdnnen
einige Dehnungsiibungen durchgefihrt werden. Das
Wohlbefinden wird deutlich erhoht, wenn
Dehnungstibungen sowohl vor als auch nach dem Training
mit dem Stepper durchgefihrt werden. Diese sollten zu
sinen integralen Bestandteil der Ubungssequenz werden.

Dehnen der inneren Oberschenkel

Uben in der richtigen Intensitat

Es ist wichtig, daB die Ubungen in der fir Sie passenden
Intensitdt durchgeflihrt werden. Um zu entscheiden,
welche Ubungsintensitét fir Sie in Betracht kommt, ist der
Herzschlag ausschlaggebend. Viele Leute Ubertreiben die
sportlichen Ubungen, oder sie arbeiten unter ihrem
personlichen Level. Beobachtung des Pulsschlages am
Handgelenk oder im Nacken hilft Ihnen, die Intensitat und
die Effiziens Ihrer Ubungungen persdnlich zu bestimmen.

Die Voraussetzung dafilr, die aligemeine Fitness zu
verbessern, ist, daB Sie auf einen Niveau Uiben, das
zwischen 80% und 80% lhres AGE-Wertes liegt - maximale
Herzschlagrate fir 15 bis 20 Minuten etwa 3 bis 4mal pro
Woche. Bestimmen Sie thre Zielherzschlagrate anhand der
unten stehenden Tabelle: Bestimmung der
Zielherzschiagrate. Der Herzschlag solite wahrend des
Ubens alle 5 Minuten mittels Zeige - oder Mittelfingers am
Handgelenk oder am Nacken tberpriift werden. Die
Pulsschidge sind wahrend 15 Sekunden zu z&hlen. Die
Anzahl ist mit dem Wert 4 zu multiplizieren, um die Pulswert
fir eine Minute zu erhalten. Sollte thr Wert in dem Bereich
Ihrer personlichen Zielherzschlagrate liegen, ist die
Durchfithrung der Ubung optimal.

Erzielen Sie thre persdnliche Zielherzschlagrate fiir 15 bis
20 Minuten 3 - 4mal pro Woche, werden die besten
Ergebnisse mit dem Stepper erreicht.

Bestimmung der Zielherzschlagrate

1.Berechnen Sie thre maximale Herzschlagrate.
220 AGE = {maximale
Herzschlagrate)

2. Multiplizieren Sie thre durchschnittliche maximale
Herzschiagrate mit dem Wert 0,6.
Maximale Herzschlagrate x 0,6=
Dieser Wert ist der unterste Wert fir sporthche
Ubungen.

3. Multiplizieren Sie lhre durchschnittliche maximale
Herzschlagrate mit dem Wert 0,8.
Maximale Herzschiagrate x 0,8 =
Dieser Wert ist der oberste Wert fiir sportliche
Ubungen.

4.lhre Zielherzschiagrate fiir sportliche Ubungen ist
durch den unteren und oberen Wert determiniert.

Vorsicht!

Sollten Sie blutdruckregulierende Medikamente
einnehmen, liegt thr Zielwert deutlich unter den hier
angegebenen Werten. Konsultieren Sie vor der
Aufnahme von sportlichen Ubungen einen Facharzt.




Beachten Sie!

Diese Anleitung vor dem Zusammenbau genau und gewissenhaft durchlesen.

Zusammenstellung Abb. 1

Schritt 1 Die Griffe (1) oder die Griffstange (2) in jedes

Pedal (3 links und 4 rechts) einhaken, wie in

der Abbildung dargestelt.
* Schritt 2 Die Widerstandsbander dehnen sich bei
' 2 {angerem Gebrauch und verlieren etwas ihre
Spannung. Die Spannungsknopfe (5) sollten
daher auf die nachst-hthere Position gestellt
werden, damit dieser Verlust kompensiert
werden kann.(Siehe Position A)
Anmerkung @ Es ist moglich, daB der
Widerstand leicht erhoht
ist.
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