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Bauch & Riickentrainer
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Einleitung

Der MBFlex ist wohl eines der auBergewohnlichsten,
multifunktionellen  Trainingsgerate der Welt. Er
ermoglicht es auf einzigartige Weise, den
menschlichen Kérper mittels allen nur erdenklichen,
ein- und mehrdimensionalen Bewegungsmustern zu
kréaftigen, zu formen und zu schulen.

Beasieghreibunag

Der MBFlex klammert sich férmlich an den
Oberkérper, jedoch ohne, dass der Anwender das
Gefuhl hat, eingeengt zu sein. Auf diese Weise
bilden Oberkérper und MBFlex eine fast
untrennbare Einheit. In besonders prominenten
Korperregionen, und zwar im Brustbereich, in der
Nahe der Ellenbogen und im Riickenbereich
befinden sich am MBFlex stabile Stahlésen. Je
nachdem, welche dieser Stahlésen mit einem
geeigneten Zugapparat verbunden wird, ergeben
sich vielfaltigste Moglichkeiten den gesamten
Kérper naturnah, gegen den einstellbaren
Widerstand des Zugapparates zu trainieren.

Einsatzgebiete

Der MBFlex eignet sich fir fast jede Art von
Rehabilitations,-  Praventions,- oder auch
Sportartspezifischem Training.

Verbessern Sie damit:

Gleichgewicht u. Koordination
Rumpfstabilitat und Haltung

Kraft

Ausdauer

Beweglichkeit

Muskuldre Dysfunktionen des gesamten
Bewegungsapparates
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Trainingsspektrum

Die Abbildungen in diesem Ubungshandbuch
zeigen einige funktionelle Grundibungen, die
mit dem MBFlex moglich sind. Leicht I&sst sich
das Ubungsspektrum enorm erweitern, indem
Sie die gezeigten Ubungen nach Ihren eigenen,
individuellen  Vorstellungen verédndern und
erweitern. Bei fast allen Ubungen kénnen Sie
beispielsweise zusétzlich dreidimensionale
Ausweichbewegungen mit einflieBen lassen.
Gestalten Sie auf diese Weise lhre ganz
eigenen, Personen- u. Problemspezifischen
Bewegungs- und Ubungsablaufe!

AufSicherheitachten!

Besonders die frei stehend ausgefihrten
Ubungen mit dem MBFlex erfordern ein gutes
Gleichgewichts- und  Koordinationsgefthl.
Sorgen Sie deshalb daflr, dass sich im
Trainingsumfeld keine Mdbel oder sonstige
Gegenstande befinden, an welchen sich die
trainierende Person verletzen kénnte, wenn sie
das Gleichgewicht verlieren und stiirzen sollte!

Beginnen Sie die Ubungen mit niedrigen
Belastungen und steigern Sie erst dann, wenn
die/der Ubende das Gerat gut beherrscht.

ACHTUNG!!!: Insbesondere bei frei

ausgefiihrten Rumpfrotationsiibungen, wie
sie mit dem MBFlex2 ausgefiihrt werden
kénnen, kénnen schon bei geringen
Zugbelastungen hohe Querbelastungen
und Scherkrifte auf die Wirbelsédule
einwirken!

Das bedeutet erhéhte Verletzungsgefahr!

Als Zubehor gehdrt zum MBFlex:

> 1 Mentigefiihrte Video-DVD

> 1 Ubungshandbuch

» 2 Brustosen-Verbinder mit Sicherheits-
karabiner

Die beiden Osen-Ver-
binder dienen auch dazu,
die Zuglast gleichméaBig
auf beide inneren Brust-
6sen zu verteilen und
damit auf die Korpermitte
einzustellen.

I'Stellen Sie bei jeder Benutzung sicher,

dass die Sicherungs- Randelschraube an den
Karabinerhaken fest zugedreht sind!!!!




Ausfallschritt Training von Beinen, Gesafd und Riicken

Training mit den Brustésen

Kniebeuge Training von Beinen, Gesaf und Riicken

Training von Beinen, Gesaf} und Riicken. Schulung von Gleichgewicht und Koordination.



Training von Beinen, Gesaf. Je nach eingestellter Zugstérke, simuliert man quasi ein hdheres Korpergewicht, welches
aufzurichten ist. Um immer eine gerade Haltung beizubehalten, wird auch die gesamte aufrichtende Riickenmuskulatur
statisch angesprochen und gekraftigt. Gute Forderung des Gleichgewichts- und Koordinationssinns.

Training mit den Brustosen

A

Abwechselnder Einbeinstand. Aktives Training von Beinen und Gesaf. Statisches Training des Riickens.
Etwa 10-15 Sekunden versuchen auf jedem Bein zu stehen. 3-5-mal die Seite wechseln.
Dabei ab und zu - zur Steigerung der Intensitét - ein paar nicht so tiefe Kniebeugen ausfiihren. Davon 3-5 Satze.
Erhohter Anspruch an Gleichgewichts- und Koordinationssinn.

Je nach eingestellter Zugstérke, sehr intensives Training von Beinen und Gesaf. Statisches Training der
Riickenmuskulatur und hoher Anspruch an Gleichgewichts- u. Koordinationssinn.
Z.B. 5-15-mal auf und ab steigen. Immer im Wechseln links/rechts. Davon 3-5 Satze.



Lateralflexion. Training der Rumpfseitneigemuskulatur. Dynamisch (bewegt), oder statisch (gehalten).
Da die Beine zur Stabilisierung bendtigt werden, auch Training der Beinmuskulatur.
Kann auch selektiv, mit fixiertem Becken (sitzend) ausgefiihrt werden.

Training mit den Seitendsen
Verwenden Sie fiir die Ubungen auf dieser Seite wechselweise einmal die linke und einmal die rechte Seitendse

Intensives Training der schragen Bauchmuskulatur, aber auch der Rumpfseitneigemuskulatur und der Beine.
Ausfiithrung: Wechselseitig ausgefiihrte, schrage Neigung des Oberkorpers zum gleichzeitig heraufgezogenen
Bein der Korpergegenseite. Hoher koordinativer Anspruch durch den wechselseitigen Einbeinstand.

L
Training der schragen Bauchmuskulatur und der Rumpfseitneigemuskulatur und der Beine. Ausfiihrung:
Wechselseitig ausgefiihrte, schrage Neigung des Oberkorpers in den Ausfallschritt der Korpergegenseite.




Selektives Training der Riickenstrecker. Fiihren Sie dazu die Ubungsbewegung aus der maximale Dehnung heraus
(Oberkérper nach vorn ,eingerolit“) bis zur max. Kontraktion nach hinten (bis zum leichten Hohlkreuz).

Training mit den Brustosen

Training der Riicken,- Bauch und Beinmuskulatur. Je nach eingestelltem Zugwiderstand verlagert sich hier
der Belastungsschwerpunkt mehr zum Riicken- oder Bauchmuskelbereich hin. Statisches Training der
Beine, da diese fiir die Stabilisierung des Korpers sorgen miissen. Erhohter koordinativer Anspruch.

Aktives Training der Riickenmuskulatur. Statisches Training der Beinmuskulatur.
Erhdhter koordinativer Anspruch.



-

Lateralfiexion. Training der Rumpfseitneigemuskulatur. Dynamisch (bewegt), oder statisch (gehalten).
Da die Beine zur Stabilisierung benoétigt werden, auch Training der Beinmuskulatur.
Kann auch selektiv, mit fixiertem Becken (sitzend) ausgefiihrt werden.

Verwenden Sie fiir die Ubungen auf dieser Seite wechselweise einmal die linke und einmal die rechte Auf3endse

Intensives Training der schrigen Bauchmuskulatur, aber auch der Rumpfseitneigemuskulatur und der Beine.
Ausfiihrung: Wechselseitig ausgefiihrte, schrage Neigung des Oberkérpers zum gleichzeitig heraufgezogenen
Bein der Kérpergegenseite. Hoher koordinativer Anspruch durch den wechselseitigen Einbeinstand.

Training der schrigen Bauchmuskulatur und der Rumpfseitneigemuskulatur und der Beine. Ausfiihrung:
Wechselseitig ausgefiihrte, schrége Neigung des Oberkorpers in den Ausfallschritt der Kérpergegenseite.



Selektives Training der Riickenstrecker. Fiihren Sie dazu die Ubungsbewegung aus der maximale Dehnung heraus
(Oberkdrper nach vorn ,eingerollt”) bis zur max. Kontraktion nach hinten (bis zum leichten Hohlkreuz) aus.
Machen Sie je nach Starke des gewahlten Tubings 5-15 Wiederholungen, davon 3-5 Satze.

Stahiosen im Brusthereich

Training der Riicken,- Bauch und Beinmuskulatur. Je nach eingestelltem Zugwiderstand liegt der
Belastungsschwerpunkt mehr im Riicken- oder Bauchmuskelbereich. Statisches Training der Beine, da
diese fiir die Stabilisierung des Korpers sorgen missen. Erhéhter koordinativer Anspruch.

Aktives Training der Riickenmuskulatur. Statisches Training der Bein- und
GesdBmuskulatur. Erhdhter koordinativer Anspruch.




Selektives Training der Rumpfrotatoren und der schragen Bauchmuskulatur, aber auch der Beine und der
Riickenmuskulatur, die kontinuierlich zur Kérperstabilisierung nétig sind..

Verwenden Sie fiir die Ubungen auf dieser Seite eine der Stahlésen im Brustbereich.

Intensives Training der Bein, Gesaf3- und Riickenmuskulatur, mit hohem koordinativen Anspruch.

Aktives Training der Bein, und GesiR, sowie der schragen und geraden Bauchmuskulatur. Statisches
Training der zur Stabilisierung nétigen Riickenmuskulatur. Hoher koordinativer Anspruch.



Aktives Training der Beine und der geraden Bauchmuskulatur

Verwenden Sie fiir die Ubungen auf dieser Seite die Stahlése im Ruickenbereich, oder eine der Stahlésen links oder recht aufien.
Schon dadurch lassen sich viele weitere Ubungsvariationen bzw. verschiedene Zielmuskeln erreichen!

Aktives Training der geraden Bauchmuskulatur.



Training der Beinmuskulatur, sowie der geraden und schrégen Bauchmuskulatur. Eine stirkere Wirkung auf die
Bauchmuskulatur erreichen Sie, wenn Sie hierfiir eine der linken oder rechten, dufleren Stahlésen verwenden!

Verwenden Sie fiir die Ubungen auf dieser Seite die Stahlése im Riickenbereich, oder eine der Stahlosen links oder recht aufien.
Schon dadurch lassen sich viele weitere Ubungsvariationen bzw. verschiedene Zielmuskeln erreichen!

Aktives Training der Bauch- und Riickenmuskulatur. Umso starker die Zugwirkung, umso groBer ist die Wirkung auf die
Bauchmuskulatur. Umso schwécher die Zugwirkung, umso stirker wird die Riickenmuskulatur beansprucht! Es erfolgt auch
ein statisches Training der Beinmuskulatur, die zur Stabilisierung nétig ist!

Aktives Training der Bein- und Gesaf, sowie der schrigen und geraden Bauchmuskulatur.
Statisches Training der zur Stabilisierung nétigen Riickenmuskulatur.




Aktives Training der Bizeps.
Der Schulterhilfebiigel bietet hier alle bekannten Griffvarianten, um den Bizeps aus allen Richtungen zu trainieren.

Training des Subscapularis Muskel. (Stehendes Rudern, enger Griff)

Training des Subscapularis Muskel. (Sitzendes Rudern, breiter Griff)



Trizepsdriicken. Enger Obergriff.
Variieren Sie diese Ubung mit den unterschiedlichsten Griffvarianten. Enger Griff, breiter Griff, Untergriff, Obergriff

Der MBFlex ldsst sich auch perfekt als Zug- bzw. Driickbiigel verwenden.
Es bieten sich damit die unterschiedlichsten Griffméglichkeiten und Trainingsvarianten

Sitzendes Rudern, mit mittelengem Seitengriff. Training der oberen Riickenmuskulatur.
Variieren Sie die Ubung durch eine andere Griffweise, oder durch ein unterschiedlich hoch verlaufendes Zugseil.

Sitzendes Rudern, mit engem Obergriff. Training der oberen Riickenmuskulatur.
Variieren Sie die Ubung durch eine andere Griffweise, oder durch ein unterschiedlich hoch verlaufendes Zugseil.



Kraftigung der AuBenrotatoren
(Infraspinatus / Teres Minor)

Training der Innenrotatoren

Isoliertes Training des Trizeps



Isoliertes Training der AuRenrotatoren
(Infraspinatus / Teres Minor)

Isoliertes Training der Innenrotatoren
(Subscapularis)

Isoliertes Training des Trizeps
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