LEG MASTER

»Astreine, wohl geformte Beine sind bei jeder Frau méglich.
Der Leg Master ist einfach zu bedienen, wird Sie in Formsbringen und Thnen ein Paar

Beinmuskulatur stellt die grofite Muskelgrup
Korsage verandern/trimmen wolle

Au ksa
Bevor Sie jedoch mit aini

% WARNUNG
d

d diese Anleitung ersetzen keine ggf. notwendige,
* Q professionelle, medizinische Behandlung.
le Ubungen bergen ein gewisses Risiko, besonders flr untrainierte
ersonen Uber 35 Jahre oder Personen mit erhohtem Blutdruck oder
anderen Krankheiten.

Um entsprechende Risiken zu klaren und einzuschatzen, sollten Sie

ggf. vorher einen Arzt konsultieren. Bedenken Sie, dass auch trotz
vorheriger medizinischer Beratung ein gewisses Risiko beim Training
nicht ausgeschlossen werden kann. Beachten Sie deshalb unbedingt
die Sicherheitshinweise zu Benutzung des Geréts in dieser Anleitung.

Halten Sie Kinder und Haustiere von dem gerat fern, wenn Sie gerade
trainieren.

re Korperform ohne
Beinen eine erhohte

gnadenlos Deutsch Ubersetzte und mit wi

'\

Bedienunasanleitun Personen, die Huftschaden oder Probleme mit Fuss- und/oder
endng ng Kniegelenken haben, sollten dieses Gerat nicht benutzen.

Hoéchstgewicht 125 KG



Zusammenbau des Leg Masters

Der Zusammenbau ist simpel und dauert wenige Minuten. Vergewissern Sie sich, -~-befinden sich in der auBeren Styroporverpackung:
dass Sie folgende Teile haben:

1. Hauptteil

2. ein hinterer Fu3 und zwei VorderfiiRe

3. Haltegriff

4. Feststellschraube fur Haltegriff und Montageschraube fir hinteren Ful3

Stellen Sie das Hauptteil aufeinefeste Unterlage und klappen Sie die Schienen fur
die Fulteile auseinander (siehe Abbildung mit nummerierten Teilen).

MontierensSie die FliBe. Indem Sie den hinteren Ful3 auf die Achse des Hauptteils
stecken'und mit der'Schraube an dieser festziehen. Sollte die Schraube dabei
noch nicht das'Gewinde in der Achse greifen, schieben Sie alle Elemente auf der
Achse his zum Anschlag nach vorne; jetzt greift die Schraube das Gewinde.

Die zwei VorderfulRe...



SCHIEBEN Sie die vorderen FiiRe auf's Rohr. Unterstehen Sie sich, diese
draufzuschlagen, das diese sonst brechen kénnen!
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draufSCHIEBEN
.

NICHT draufschlagen
don‘t beat !!

Lésen Sie die Feststellschraube fiir den Haltegriff, bis Sie den Haltegriff in die daflr
vorgesehene, viereckige Offnung stecken konnen. Stecken den Haltegriff sesherum
rein, dass Sie diesen mit der Feststellschraube auf drei verschiedene Héhen
einstellen kénnen. Ziehen Sie die Feststellschraube stets ordentlichfest; um
Trainingsunfalle zu vermeiden.

Damit der Haltegriff fest in den Leg Master montiert werden kann, befindet sich in
der viereckigen Offnung ein Kunststoffteil. Falls Sie Schwierigkeiten haben, den
Griff hineinzustecken, nehmen Sie das Kunststoffteil heraus, und schieben Sie
dieses Teil richtig herum auf die Griffstange (auf die Locher f.d. Feststellschraube
achten). Stecken Sie nun den Haltegriff mit dem aufgesteckten Kunststoffteil in
den Leck Master.

Uberfliissig wie ein Kropf, aber trotzdem mit in der Paekung enthalten, ist evtl.
noch ein Getrankeflaschenhalter, den Sie zusétzlich an\die Haltestange schrauben
kdnnen. Sollten die dazu gehdrigen Schrauben nicht gut genug greifen, verwenden
Sie zum Befestigen stattdessen andere geeignete Spax- oder Metallschrauben
oder auch Alunnieten.

Nun kdnnen Sie
eigentlich schon'drauf los
trainierenf Jedoch sollten
Sie nicht gleichimit'dem
héchsten Schwierigkeits-
grad beginnen.

Entfernen Sie deshalb
noch die Kabelbinder, mit
denen die Fulteile
zwecks Verpackung und
Transport an den
Rollschienen befestigt
wurden.

Die Ful3teile laufen auf den Rollschienen insgesamt glatter und fliissiger, wenn Sie
diese z.B. mit etwas Kugellagerfett 0.4. einfetten. Bedenken Sie aber vorher, dass
dieses durch Verlaufen oder Drauftreten auf die Unterlage geraten kann, auf dem
Ihr Leg Master steht!

Nun ist der Leg Master einsatzbereit, und Sie kénnen auf Gefechtstation gegen
Ihre Pfunde gehen.



Anleitungen zum Gebrauch

Gehen Sie nun in einen
seitlichen Ausfallschritt.

Vergewissern Sie sich, dass sich beide Ful3teile in

Lassen Sie sich dabei nicht
der Mitte ihrer Laufschienen befinden.

einfach fallen, sondern
nutzen Sie dazu ebenfalls
aktiv und kontrolliert Ihre
Beinmuskulatur.

Halten Sie sich an den Haltegriffen fest, und steigen
Sie mit lhrem Fuen auf die Ful3teile. Balancieren
Sie Ihren Korper sicher aus, bevor Sie sich

bewegen. Die Idee dahinter, ist, dass

Sie eine gleichmaRige und
kontrollierte Bewegung
vollfihren. Dies ist zwar am
anstrengendstenyhat aber
zugleich auch dendbesten
Trainingseffekt.

Nun sind Sie bereit, Ihr kardiovaskulares
Krafttraining zu beginnen.

Lassen Sie Ihre Hande jederzeit auf den
Haltegriffen liegen, damit Sie sich notfalls abfangen

kénnen.
Fahren Sie mit der
gleitenden Bewegung fort, bis ihre Beinmuskeln ermiden.
B Zahlen Sie jeweils mit, wie viel Ausfallschritte Sie schaffen, und notieren Sie sich
Start Position - diese ggf., um lhre Fortschritte festzuhalten.
@ Beine zusammengziehen Schummeln gilt nicht!
Stltzen Sie sich nicht auf @ -
den Haltegriffen ab und Beine zusammen

schlagen Sie auch nicht
sténdig mit dem Stoppern
der Fulteile gegen die

Benutzen Sie lhre Innen- und AuRenseiten.

Beinmuskulatur, um lhre File
zusammenzuziehen.

Wenn Sie mit Ihrer
Trainingseinheit fertig sind,
steigen Sie ebenso vorsichtig
vom Leg Master ab, wie Sie
aufgestiegen sind.




Extratraining (optional)

Fuhren Sie die Beine
zusammen, und pressen Sie
diese 10 Sekunden oder
lAnger zusammen. Lassen
Sie die Beine entspannt
auseinander gleiten, und
wiederholen Sie die
Bewegung.

Weltklasseathleten kénnen
Ilhre Beine auf diese Weise 3
Minuten oder langer
zusammen halten.

Intensitat und Aufbau des Trainings

siehe Progress Chart in Originalanleitung auf Englisch

Trainieren Sie taglich. Machen Sie nur so viele Bewegungen, wie Sie kdnnen/ ohne
dabei Muskelzerrungen zu bekommen. Testen Sie beim ersten Mal Ihr Maximum an

Wiederholungen aus, und steigern Sie dann die Zahl der Wiederholungen taglich um

eine Wiederholung. Wenn Sie mit 50 Wiederholungen angefangen haben; machen
Sie am 2. Tag 51, am 3. Tag 52 und am 4. Tag 53 Wiederholungen dswaAm 7. Tag
durfen Sie sich ausruhen.

Wenn Sie 100 Wiederholungen schaffen, steigern Sieisich.in 10-er Schritten weiter
(100, 110, 120 etc.).

Ab 200 bis 300 Wiederholungen kénnen Sie sich\langsam (alle paar Tage) in 50er
Schritten steigern (300, 350, 400 etc.):

Wie Sie sich steigern, und wie viel/Training\fur Sie gut ist, hangt letztlich von Ihnen
und Ihrer Entscheidung_ab:

...denn wem nuitzen schon
schdne Beine, wenn das
' Gesicht dazu nicht passt...

Bei allen Ubungen gilt stets

i'l-

ché‘lﬁl

Haufige Fragen

Brauche ich eine spezielle Diat, um Gewicht zu verlieren?

Im Prinzip nicht unbedingt. Ernéhren Sie sich vollwertig und ausgewogen (insbes.
kohlenhydratarm und nichts, was in Fett schwimmt), und Essen/Trinken Sie weniger an
Kalorien, als Sie verbrauchen (Bier gehért leider nicht unbedingt.in den Getrénkehalter lhres
Leg Masters).

Werde ich durch den Leg Master bodybuilderméaRige,Muskelpakete bekommen?
Nein. Durch solch ein leichtes Training bekommt man diese nicht, dafiir muss man sich
schon bei wenig echtem Training kiloweise Kreatin oder dhnliche ungesunde
Schummelsubstanzen in sich hineinstopfen:'Sie hekommen keine ,Beine wie ein
Brauereipferd” (hochstens den#****eines solchen) sondern im Gegenteil: lhre Beine
bekommen eine schone, athletische und natirliche Form.

Zu welcher Tageszeitisollte ich trainieren?
Das ist egal, solange Sie regelmafdig und téaglich trainieren. Nur durch tagliches Training
erzielen Sie das gewiinschte Ergebnis.

Meine Muskeln tun nach 20 Wiederholungen weh, mache ich etwas falsch?

Nein, diés zeigt lhnen; dass das Training seine Wirkung tut. Ubernehmen Sie sich trotzdem
nicht. Wenn Ihre'Beine Nach einem Training sehr weh tun, génnen Sie ihnen einen Tag
Pause, bzw.schitteln Sie sie aus und gehen Sie locker etwas spazieren.

Wie lange dauert es, bis sich eine trainingsbedingte Veranderung meines AuReren
einstellt?

Dies dauert ca. 10 — 14 Tage, und hangt auch von lhrer Erndhrung ab. Wenn Sie Bauch und
Beinumfang messen, werden Sie am ehesten erste veranderungen feststellen.

Kann ich den Leg Master auch benutzen, wenn Ich eine Knieverletzung habe?
Besser nicht. Wenn Sie irgendwelche Knieprobleme haben, konsultieren Sie vor der
Benutzung des Leg Masters her einen Arzt.

Auf welche Hohe sollte ich den Haltergriff einstellen?
So, dass Sie grade stehen und die Hande bequem locker dort ablegen kdnnen.

Mir wird schwindelig, was soll ich tun?
Brechen Sie das Training ab, legen Sie sich hin und setzten Sie das Training erst am
nachsten Tag fort.

Welche Art von Kleidung sollte ich Tragen?

Jede Kleidung ist geeignet, sofern Sie nicht zu lang ist, und zwischen Fuf3teile und
Rollschienen geraten kann. Tragen Sie auf jeden Fall Schuhe, egal ob und was sie daruber
anhaben.
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