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Schultern

Seitlicher

Riicken <<——— Unferarme

—&  Griffkraft

BUILD up YOUR MUSCLES AND suPPORT YOUR MENTAL STRENGTH.
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Richtiges Halten

Der EGGSPANDER wird zwischen den Handflachen vor dem
Oberkdrper gehalten (offene Seite zum Kdrper], achte dabei
auf eine gute Kérperhaltung, perfekt ist, wenn du dabei
Kdrperspannung haltst.

Je nach Power kannst du den EG
15-30 Mal zusammendriick
gedrickt halten.

Durch die verschieden
unterschiedliche Mu

Worauf es ankommt
mehrmals zusammen
S50 machst du automati

Alle (Ibungen kannst du j
so oft wiederholen, wie du

* Eine isometrische (Ibung ist eine Kraftiibung, bei der du einen
Muskel fiir einen bestimmten Zeitraum anspannst, ochne eine
Bewegung auszufiihren, wodurch die Muskelldnge gleich bleibt (Plank].

Isometrisches Training dient der Verbesserung der Muskelkraft
und -ausdauer. G@@
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Standardubung |

Halte den EGGSPANDER auf Hiifthéhe und halte die
Kérperspannung bei einer aufrechten Haltung.

Fange an den EGGSPANDER ca. 15-3
zu driicken. Danach halfst du
ca. 15-30 sec. gedrtickt.

Mit den
Brust,
Bauch,
Oberarme / Triz
Schultern,

Riicken.
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Standardubung ||

Positioniere den EGGSPANDER auf Hohe deiner Brust
und halte die Kérperspannung bei einer aufrechten
Haltung.

Fange an den EGGSPANDER ca. 1
zu driicken. Danach haltst ¢
ca. 15-30 sec. gedriickt

Die Lange der (bung
dich bestimmen.

Wenn du bei der
haltst, wirkt sie s
Riickenmuskulatur a
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Standardubung |1

Halte den EGGSPANDER in einer 90 Grad Position
und halte die Kérperspannung bei einer aufrechten
Haltung.

—2—> Fange an den EGGSPANDER ca
zusammen zu driicken. Da
EGGSPANDER fir ca.

Die Lange der Ubul
idividuell Fir di

Diese (Ibung
—>—> obere Brust, |
—=—=> vordere Schulter,

—o—=> Bizeps aus.
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Training nach
bestimmten Muskeln

Bizeps

Einen Arm seitflich nach unt
Ellenbogen des anderen

Wie bei den (bungen
ca. 15-30 Mal zusam
halten. Wiederhole

Bereits beim Pumpen, |
wie der Bizeps arbeite
bereich.

Trizeps

Hande hinter dem Kopf verschranken
und anfangen zu Pumpen.

Dann gedriickt halten und Arme dabei
nach oben und wieder runter hewegen,
zum 5chluss oben etwas langer halten.

Wirkt sich ausser auf den Triceps auch die
hintere Schulterpartie aus, die meistens
nicht sehr ausgepragt ist.

Diese (Ibung hat einen positiven Effeckt
auf Winkearme.
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——= Bauch

Die Hande vor den Bauch positionieren und Arme
etwas angewinkeln.

Bauchmuskeln anspannen, EGGSPANL
halten und anfangen zu drehe
die Intensivitat durch 5
auch der seitliche Ba

Hohere Fettverh

Am Ende vor ¢
halten.

Diese (Ibung ka
Armen ausfiihren.
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Riicken )&

Falls du die Mobilitat hast, positioniere
den EGGSPANDER hinder deinem Riicken. AN

Je nach Fitnesslevel wieder Pumpe
und Halten.

Du beanspruchst mit der (I
gesamten unteren Ri

Schulter

Halte die Hande tiber den Kopf u
zu Pumpen.

gean

Das ist natiirlich anstrengend, so werden
aber die Schultern gut beansprucht und
durch das Halten merkst du wie sich
deine Schultern versuchen zu wehren...
halte durch.

Ca. 15-30 Mal pushen, 15-30 sec. halten.
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—==> Brust |

Bringe die Hande vor den Bauch und spanne dabei die
Bauchmuskeln an.

Variiere die (bung mit den Handen in Hohe
dem Bauch/Brust und mit 90 Grac
Du merkst wie jeweils eine
Brust beansprucht wird
wenn du den EGGSPA

Alle (Ibungen ca.
ca. 15-30 sec. di

der Hiifte,
Armen.
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—=> Brust ||

Eine weitere Variation ist, die Arme vor dem
Bauch zu plazieren und den EGGSPANDER
gedriickt zu halten dabei die Arme

—>—=> schrag nach oben driicken

—o—=> oder uber den Kopf.

Letzte Variante, Hande vor der Brust halten
und wieder pumpen und gedriickt halten.

Alle (Ibungen ca. 15-30 Mal zusammendriicken
danach ca. 15-30 sec. die Spannung halten.

sSPanbpeRre



—=> |nterarm

Wie man das von den iiblichen Handtrainern
kennt, kannst du mit dem EGGSPANDER

natirlich auch deinen Unteram, fiir ei
bessere Griffkraft frainieren.

Wichtig wie immer das P

—=> Jruckstarke anp

Je nach Fitnessgrad kannst du mif einer,
zwei oder drei Federn trainieren. @ ® ©

Driicke die Feder leicht zusammen,
so kannst du diese herausnehmen.
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In My Magic Handels GmbH
Konislacher Str. 15-24
60528 Frankfurt am Main

Germany

hello@inmymagic.com



