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AUFBAUANLEITUNG
Bitte lesen Sie vor dem Aufbau die gesamte Anleitung.

Kundendienst Tel.-Nr. 0180-5486625

BEFESTIGEN DER WIDERSTANDSBÄNDER
über die Kopfstütze
ANMERKUNG: Der nachstehende Aufbau gilt für Übungen, die auf dem AB Rocket 
sitzend ausgeführt werden.
1. Schrauben Sie den Einstellschraubgriff durch Drehen gegen den Uhrzeigersinn ab. 
Siehe Abb. 1. Legen Sie das Ende des kurzen Widerstandsbandes (empfohlen) über 
das Gewinde des Einstellschraubgriffes und setzen Sie den Griff wieder in die Halterung 
der Kopfstütze ein. Siehe Abb. 1. HINWEIS: Wenn Sie das lange Widerstandsband 
verwenden möchten, nehmen Sie vorher den Karabinerhaken ab. 
2. Ziehen Sie den Einstellschraubgriff durch Drehen im Uhrzeigersinn fest. Wiederholen 
Sie den Vorgang mit dem anderen kurzen Widerstandsband. Siehe Abb. 1.

an der Bodenplatte
1. Machen Sie die Ab Rocket Bodenplatte ausfindig.
2. Nehmen Sie das Ende des langen Widerstandsbandes (empfohlen) und befestigen 
Sie es an einem der vier Haken an der Bodenplatte. Siehe Abb. 2. HINWEIS: Wenn Sie 
das kurze Widerstandsband verwenden möchten, hängen Sie nur den Karabinerhaken ein. 
3. Je nach Art der Übung können Sie das zweite lange Widerstandsband dazu nehmen.

VERÄNDERN DES WIDERSTANDS
1. Lockern Sie den Knoten des Widerstandsbandes, indem Sie den Strang in der Mitte 
durch die Öffnung im Widerstandseinsteller schieben. Siehe Abb. 2.
2. ZUM ERHÖHEN DES WIDERSTANDES: Den Widerstandseinsteller vom Griff weg 
bewegen. Siehe Abb. 2.
3. ZUM VERRINGERN DES WIDERSTANDES: Den Widerstandseinsteller zum Griff hin 
bewegen. Siehe Abb. 2.

ANBAU DER BODENPLATTE AN DAS GERÄT
ANMERKUNG: Der nachstehende Aufbau gilt für Übungen, die auf dem AB Rocket 
sitzend mit den langen Widerstandsbändern ausgeführt werden.
1. Machen Sie die Ab Rocket Bodenplatte ausfindig.
2. Setzen Sie den Ab Rocket über die Bodenplatte und in die Nuten. Siehe Abb. 2. 
Drücken Sie das Gerät nach unten, bis es hörbar einrastet.
3. Nehmen Sie das Ende des langen Widerstandsbandes und befestigen Sie es an 
einem der vier Haken an der Bodenplatte. Siehe Abb. 2.
4. Je nach Art der Übung können Sie das zweite lange Widerstandsband dazu nehmen. 
Wenn Sie die Bodenplatte nicht benötigen, ziehen Sie diese vom Ab Rocket ab.
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• Wie bei jedem Übungsprogramm, sollten Sie vor dem Gebrauch des Flex Masters Ihren  
 Arzt konsultieren.

• Sollten Sie sich bei den Übungen mit dem Flex Master schwindelig oder schwach fühlen  
 oder Schmerzen auftreten, beenden Sie die Übungen und konsultieren Sie Ihren Arzt,  
 bevor Sie mit den Übungen fortfahren.

• Haben oder hatten Sie irgendwelche Probleme mit Arm, Schulter oder Unterleib, wurden  
 Sie vor kurzem operiert und/oder sind Sie schwanger, sollten Sie den Flex Master nicht 
 verwenden. Konsultieren Sie Ihren Arzt und lassen Sie ihn entscheiden, ob Sie mit den  
 Übungen beginnen können.

• Um Verletzungen vorzubeugen, sollten Sie Ihr Training immer mit ein paar Minuten
 Streckübungen beginnen, um Ihre Muskeln aufzuwärmen. Es ist außerdem sehr zu
 empfehlen, am Ende Ihres Trainings Streck- und Abkühlübungen auszuführen, um Ihre  
 Muskeln langsam wieder zu entspannen.

FLEX MASTER WIDERSTANDS-ÜBUNGSANLEITUNG

Erhöhen Sie die Kraft Ihrer Armmuskulatur und formen Sie Ihre 
Schultern durch diese 7 Übungen, die Ihnen helfen, den gesa-
mten Oberkörper zu straffen, ohne mit Gewichten zu arbeiten!

ACHTUNG:
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Aufrecht knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des 
Ab Rocket), die ausgestreckten Arme vor Ihrem Körper 
bis etwa in Kopfhöhe anheben, Handflächen nach 
unten gerichtet. Stellung beibehalten und bis 3 zählen. 
Arme langsam absenken und in die Ausgangsstellung 
bringen. 10 Mal wiederholen.

Aufrecht knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des 
Ab Rocket), die ausgestreckten Arme (seitliches 
Anheben) bis in Schulterhöhe anheben, ohne die 
Ellbogen zu sperren. Stellung beibehalten und bis 3 
zählen. Arme langsam absenken und in die 
Ausgangsstellung bringen. 10 Mal wiederholen.

Aufrecht knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des 
Ab Rocket), die Arme langsam zum Körper anheben. 
Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam 
entspannen und in die Ausgangsstellung bringen. 10 
Mal wiederholen.

Aufrecht knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des 
Ab Rocket), die Arme mit angewinkelten Ellbogen nach 
hinten bringen und die Schultern zurückziehen. 
Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Die Arme 
langsam wieder nach vorne und nach unten bringen. 
Die Ellbogen nicht sperren. Zur Ausgangsposition 
zurückkehren. 10 Mal wiederholen.

Auf dem Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), 
gegen die Rückenlehne lehnen. Die Arme mit leicht 
gebogenen Ellbogen zur Seite bringen. Die Arme 
anheben und in der Mitte möglichst nahe zusammen 
bringen. Die Ellbogen nicht sperren. Stellung 
beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam absenken 
und in die Ausgangsstellung bringen. 10 Mal 
wiederholen.

Auf dem Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), 
gegen die Rückenlehne lehnen. Die angewinkelten 
Ellbogen hinter den Kopf bringen. Die Arme über den 
Kopf bringen, die Handflächen zueinander gerichtet, 
und die Fäuste sich berühren lassen. Stellung 
beibehalten und bis 3 zählen. Kehren Sie langsam zur 
Ausgangsstellung zurück 10 Mal wiederholen.

Auf dem Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), 
gegen die Rückenlehne lehnen. Die angewinkelten 
Ellbogen seitlich an den Körper bringen, Handflächen 
nach außen zeigend. Die Arme anheben. Stellung 
beibehalten und bis 3 zählen. Die Ellbogen nicht 
sperren. Die Arme langsam wieder in die Ausgangsstel-
lung bringen. 10 Mal wiederholen.



Vorne, seitlich
Betroffener Bereich: Schultern (Front)
Sie brauchen: 2 lange Widerstandsbänder an Position A (Bodenplatte)
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Aufrecht 
knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des Ab Rocket), die ausgestreckten Arme 
vor Ihrem Körper bis etwa in Kopfhöhe anheben, Handflächen nach unten 
gerichtet. Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam absenken und in 
die Ausgangsstellung bringen. 10 Mal wiederholen.

Seite, seitlich
Betroffener Bereich: Schultern (Seite)
Sie brauchen: 2 lange Widerstandsbänder an Position A (Bodenplatte).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Aufrecht 
knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des Ab Rocket), die ausgestreckten Arme 
(seitliches Anheben) bis in Schulterhöhe anheben, ohne die Ellbogen zu sperren. 
Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam absenken und in die 
Ausgangsstellung bringen. 10 Mal wiederholen.

Ellbogen, anwinkeln
Betroffener Bereich: Bizeps (Armvorderseite), Schultern
Sie brauchen: 2 kurze Widerstandsbänder an Position A (Bodenplatte).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Aufrecht 
knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des Ab Rocket), die Arme langsam zum 
Körper anheben. Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam entspan-
nen und in die Ausgangsstellung bringen. 10 Mal wiederholen.

Gebeugtes Rudern
Betroffener Bereich: Rücken, Bizeps (Armvorderseite)
Sie brauchen: 2 kurze Widerstandsbänder an Position B (Bodenplatte).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Aufrecht 
knien (mit dem Gesicht zur Rückenlehne des Ab Rocket), die Arme mit angewin-
kelten Ellbogen nach hinten bringen und die Schultern zurückziehen. Stellung 
beibehalten und bis 3 zählen. Die Arme langsam wieder nach vorne und nach 
unten bringen. Die Ellbogen nicht sperren. Zur Ausgangsposition zurückkehren. 10 
Mal wiederholen.



Brustkorb-Fliege
Betroffener Bereich: Brustkorb
Sie brauchen: 2 kurze Widerstandsbänder an Position C (Kopfstütze).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Auf dem 
Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), gegen die Rückenlehne lehnen. Die 
Arme mit leicht gebogenen Ellbogen zur Seite bringen. Die Arme anheben und in 
der Mitte möglichst nahe zusammen bringen. Die Ellbogen nicht sperren. Stellung 
beibehalten und bis 3 zählen. Arme langsam absenken und in die Ausgangsstel-
lung bringen. 10 Mal wiederholen.

Rückschlag
Betroffener Bereich: Trizeps (Armrückseite)
Sie brauchen: 2 kurze Widerstandsbänder an Position C (Kopfstütze).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Auf dem 
Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), gegen die Rückenlehne lehnen. Die 
angewinkelten Ellbogen hinter den Kopf bringen. Die Arme über den Kopf bringen, 
die Handflächen zueinander gerichtet, und die Fäuste sich berühren lassen. 
Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Kehren Sie langsam zur Ausgangsstellung 
zurück 10 Mal wiederholen.

Schulterpresse
Betroffener Bereich: Gesamter Schulterbereich
Sie brauchen: 2 kurze Widerstandsbänder an Position C (Kopfstütze).
Bei Bedarf die Länge der Widerstandsbänder ändern, siehe dazu Seite 2. Auf dem 
Ab Rocket sitzend (die Knie angewinkelt), gegen die Rückenlehne lehnen. Die 
angewinkelten Ellbogen seitlich an den Körper bringen, Handflächen nach außen 
zeigend. Die Arme anheben. Stellung beibehalten und bis 3 zählen. Die Ellbogen 
nicht sperren. Die Arme langsam wieder in die Ausgangsstellung bringen. 10 Mal 
wiederholen.



Anmerkungen: Anmerkungen:
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