www.gymstick.de

lhre professionelle Anleitung
fur das tagliche Training

GYMSTICK™
simply effective

AL/ simply effective
i'.

Vertrieb:

Ludwig Artzt GmbH

Schiesheck 5 )
D-65599 Domburg E ARTZT
info@gymstick_de ( Produkte fir Sport und Gesundheit




Noch mehr GYMSTICK™ Ubungen und Videos gefillig?
Ausbildung oder Seminare zum GYMSTICK™ oder anderen Themen gesucht?
Noch naher dran bleiben und keine Hintergrundinfos mehr verpassen?

physiotherapeut.de

ﬂ www.facebook.com/artztgmbh

www.youtube.de/artztgmbh
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GYMSTICK™

Der GYMSTICK™ Original

Material und Eigenschaften

Der 130 cm lange Fiberglasstab ist mit weichen Griff-
polstern und zwei 75 cm langen Thera-Band® Tubes mit
Griffen ausgestattet. AuBerlich durch die markentypische
Farbcodierung von griin tber blau, schwarz, silber bis gold
erkennbar, bestechen die Tubes bei der Dehnung durch
linear ansteigende Widerstande fiir jedes Leistungsni-
veau. Der Widerstand des Tubes ist abhangig von seiner
prozentualen Dehnung. Durch Farbwahl und individuelle
Trainingshandhabung konnen so Widerstande von 1- 30
kg erreicht werden. Um die Starke zu regulieren, wickeln
Sie die Tubes im Uhrzeigersinn um den Stab. So kdnnen
Sie den Widerstand durch aufwickeln erhdhen und durch
abwickeln wieder senken. Der GYMSTICK™ ist in flinf
verschiedenen Starken erhaltlich:

EINEE Anwender/In
Griin / licht 110kg
Blau / medium 1-15 kg

Schwarz / stark 1-20 kg
Silber / extra stark 1-25 kg
Gold / super stark 1-30 kg

Die Tubes sind ein Naturprodukt aus reinem Latex*. Die
Haltbarkeit und das sichere Training mit dem GYMSTICK™
hangen im Wesentlichen von der sachgemaBen Behand-
lung ab:

= Kontrollieren Sie die Tubes vor jedem Einsatz. Kleine
Risse oder Beschadigungen kénnen zum ReiBen des
Tubes flihren.

=/ Lagern Sie die GYMSTICK™ Produkte am besten in
dem mitgelieferten Taschen und schiitzen Sie die Tubes
vor intensivem Sonnenlicht oder Hitze (Heizung), da
diese das Naturmaterial austrocknet.

= Verschmutzte Tubes lassen sich einfach mit Wasser und
Seife reinigen.

= UnsachgemaBer oder unvorsichtiger Einsatz der
GYMSTICK™ Produkte kann zu Verletzungen flihren.
Flihren Sie daher nur sichere und vor allem schmerz-
freie Ubungen durch.

= Dehnen Sie die Tubes nicht weiter als um das 3-4fache
(300-400%) ihrer Ausgangslange. Dadurch wird das
Tube nicht so stark belastet und dessen Nutzungsdauer
wesentlich verlangert.

— Die GYMSTICK™ Produkte sind kein Spielgerat fiir
Kinder. Kinder sollten nur unter Aufsicht iben!

= Vermeiden Sie Ubungen, die zu einem Zuriickschlagen
des Bands in Richtung Kopf fiihren kdnnten oder tra-
gen Sie bei diesen Ubungen eine Schutzbrille.

* ACHTUNG: Latex kann allergische Reaktionen hervorrufen!



Handhabung

Damit Sie mit dem Training beginnen konnen, losen Sie die ~ Wickeln Sie die Tubes immer auf den ungepolsterten Rand-
an den Tubes befestigten Schlaufen von den Stabenden. bereich des Stocks, sonst reiben die Tubes den Griffbereich
Legen Sie die Schlaufen mittig unter lhre Schuhsohle. (Schaumstoff) ab.

Achten Sie darauf, dass die Schlaufen sicher befestigt sind.
Die Tubes sollten in jeder Trainingsposition eine Grund-
spannung aufweisen, das heiBt, nicht locker herunterhan-
gen. Sie konnen die Grundspannung aufbauen und auch
den Widerstand weiter erhdhen, indem Sie die Tubes um
den Stick aufwickeln.




E Abhangig von der zu trainierenden Korperregion oder der
A4 Zielgruppe (Senioren, Riickenpatienten) kann das Training
" mit dem GYMSTICK™ aus verschiedenen Grundpositionen
— erfolgen.
n
=
>
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Babyhaltung vorne

(Entlastungsposition)

il Bei einigen Ubungen werden beide FuBschlaufen an einem
Schulterposition hinten Schulterposition vorne FuB befestigt, damit eine optimale Zugwirkung der Tubes
4 erfolgen kann.



Trainingshinweise - Die Ubungen sind jeweils in der Ausgangs- und End-

stellung dargestellt. Schauen Sie sich die Ubung genau

Bei einem gesundheitsorientierten, praventiven Kraft- an und stellen Sie sich den Ablauf vor

training stehen die Verbesserung der Kraftausdauer, der
Aufbau der Muskulatur und die damit einhergehende
Korperformung im Vordergrund. Zur Erreichung dieses Ziels
sollten sich Anfanger aus den nachfolgenden Ubungen

6-8 auswahlen. Jede Ubung sollte 15-20mal wiederholt
werden. Die vollstandige Ubungsfolge kann 1-3mal wie-
derholt werden. Wahrend des gesamten Trainings sollte die
Belastung niemals als SEHR schwer empfunden werden.
Ist eine gewisse Grundlage geschaffen und fallt Ihnen das
Training leicht, kdnnen Sie Widerstand bzw. Wicklung, An-
zahl der Ubungsfolgen (Sétze) und die Trainingshaufigkeit
erhohen. Grundsatzlich ist folgendes zu beachten:

—/IMMER die rechte und linke Korperseite trainieren,
auch wenn in der Abbildung nur eine Seite gezeigt
wird.

wAIILSINAD

— Achten Sie auf eine korrekte Haltung und eine lang-
same, kontrollierte Bewegungsausfiihrung.

- Jede Ubung beginnt mit einem leicht vorgespannten
Tube. Diese Grundspannung dient in erster Linie der
Gelenksicherung.

= Das Training sollte schmerzfrei durchgefiihrt werden.
Treten Schmerzen auf, legen Sie eine Pause ein. Bei
wiederholt auftretenden Schmerzen sollte arztlicher
Rat eingeholt werden.
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Kraftigung Riicken/Arme

Armbeugen / Bizeps-Curls

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Hiiftposition vorne. Handriicken zeigen nach unten. Unterarme beugen und wieder strecken.
Arme leicht angewinkelt; Ellbogen eng am Korper.




Kraftigung Riicken/Arme

Armstrecken / Trizeps

usbungnppzuiz  H )| SINAD

Schulterposition hinten mit angehobenen Ellbogen. Unterarme strecken und wieder beugen.




T
Kraftigung Riicken/Arme

Rudern vorgebeugt

GYMSTICK™ Einzeliibungen

—r

Aus der Hiiftposition vorne in eine leichte Kniebeuge ge- Ziehen Sie nun den GYMSTICK™ zum Kaorper (Rudern).
hen und den Oberkorper gerade vorbeugen (Bauchmuskeln  Die Arme sind nah am Korper und die Ellbogen zeigen nach
anspannen), Arme gestreckt, GYMSTICK auf Kniehohe. hinten-oben.

Wickeln Sie die Tubes soweit auf, dass Sie eine etwas star-
kere Spannung spiiren.

8
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Kraftigung Riicken/Arme

Reverse Flys / Armo6ffnen vorgebeugt

uabungniazui | Y| 1SINAD

Bodenposition flach. Tubes (iberkreuzt, Hande in den Spannen Sie die Bauchmuskeln an und halten Sie den
Schlaufen. Daumen zeigen nach oben. Oberkdrper gerade Riicken gerade. Nun die Arme nach hinten-oben fiihren,
vorgebeugt. sodass sich die Schulterblatter einander annahern. Gehen

Sie langsam zuriick zur Ausgangsposition ohne die Grund-
spannung der Tubes zu verlieren.




T
Kraftigung Riicken/Arme

Rudern sitzend

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Sitz mit leicht gebeugten Knie. Halten Sie den Ziehen Sie nun den GYMSTICK™ bis zum Bauchnabel,
GYMSTICK™ locker auf Oberschenkelhdhe. dabei bewegen sich die Ellbogen nach hinten
(Schulterblatter zusammen ziehen).
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Kraftigung Riicken/Arme

Gewichtheben

uabungniazui | Y| 1SINAD

Schulterposition vorne. Strecken Sie beide Arme nach oben.  Variation: Wenn Sie wahrend der Armstreckung eine Knie-
Kurz halten und Arme dann langsam wieder beugen. beuge oder eine Ausfallschritt ausfiihren, beziehen Sie bei
dieser Ubung auch die Beinmuskulatur mit ein.

"



T
Kraftigung Riicken

Kreuzheben

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Hiiftposition vorne. Tubes aufgewickelt, so dass eine etwas ~ Wahrend Sie den GYMSTICK™ an den Oberschenkeln
starke Spannung vorhanden ist. Beugen Sie [hren Oberkor- entlang fiihren, richten Sie den Oberkérper gegen den
per gerade vor. Die Arme sind lang. Widerstand langsam auf.
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Kraftigung Riicken/Bauch/Beine

Seitdrehen (Rotation in der Brustwirbelsaule)

uabungniazui | HJ|1SINAD

Schulterposition hinten. Ausfallschritt. Drehen Sie den Versuchen Sie die Bewegung nur mit dem Oberkdrper
Oberkorper langsam nach links und dann (ber die Mitte auszufiihren. Hifte und Knie zeigen wahrend der gesamten
zuriick nach rechts. Bewegungsausfiihrung nach vorne.

Variation: Zur Entlastung des Schulter-Nacken-Bereichs kann
diese Ubung auch mit der Babyhaltung ausgefiihrt werden.

13




T
Kraftigung Riicken/seitliche Bauchmuskulatur

Seitbeuge (Flexion)

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Schulterposition hinten. Neigen Sie den Oberkérper langsam nach links und dann
tber die Mitte zuriick nach rechts.




Kraftigung Brust

Armpresse

usbungnppzuiz  H )| SINAD

Kniestand. Halten Sie den GYMSTICK™ mit angewinkelten ~ Schieben Sie die Arme langsam nach vorne.
Armen auf Brusthéhe.




T
Kraftigung Beine

Kniebeuge

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Schulterposition hinten. Flihren Sie leichte Kniebeugen aus. ~ Achten Sie darauf, dass die Knie nicht zu weit (iber die ho-
rizontale Verlangerung der FuBspitzen geschoben werden.
Stellen Sie sich vor, Sie setzten sich auf einen Stuhl und
stehen wieder auf.
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Kraftigung Beine

Bein-Seitheben (Abduktion)

uabunqnpzuia 31 1SINAD

Hiftposition vorne; GYMSTICK™ doppelt gedreht (Tubes Variation: Die FiiBe befinden sich in den Schlaufen. Ein Ende

uberkreuzt). Spreizen Sie das Bein seitlich ab. Seite wech- des GYMSTICK™ wird auf dem Boden abgestiitzt. Wickeln

seln. Sie die Tubes auf indem Sie den Stick mit beiden Handen
drehen bis Spannung auf dem unteren Tube ist. Spreizen Sie
das Bein gegen den Widerstand ab. Seite wechseln.




Kraftigung Bauch

Bauchpresse

GYMSTICK™ Einzeliibungen

Legen Sie sich auf den Riicken und stecken Sie die FiiBe in Beugen Sie nun die Arme und bewegen Sie den

die Schlaufen. Halten Sie den GYMSTICK™ auf Bauchhohe.  GYMSTICK™ Richtung Brust wahrend Sie gleichzeitig den
Die Beine sind angewinkelt, die Fersen sind aufgestellt. He-  Oberkorper leicht vom Boden abheben.

ben Sie den Kopf leicht an (Blickrichtung nach vorne-oben).




Kraftigung Beine, Gesal

Beinriickfiihren

uabungniazui | Y| 1SINAD

Kniestand mit vorne aufgestiitzten Handen. GYMSTICK™ Flihren Sie das Bein gegen den Widerstand der Tubes nach
mit den Handen sicher fixieren und beide Schlaufen an oben-hinten. Bein und Oberkdrper (Ruicken) sollten in der
einem FuB befestigen. Endposition eine gerade Linie bilden. Der Kopf ist in Verlan-

gerung des Riickens (Blick zum Boden).

Variation: Beinriickfihren im Stand mit vor dem Korper
aufgestelltem GYMSTICK™, Fiihren Sie dazu das freie Bein
gestreckt nach hinten. (Oberkorper bleibt aufrecht + Gesal3

angespannt).
19
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Ganzkorperkraftigung/-Stabilisierung

Flieger

GYMSTICK™ Einzeliibungen

anly

Schulterposition vorne. Wichtig: Befestigen Sie beide Strecken Sie nun gleichzeitig Arme und Spielbein gegen
Schlaufen an einem FuB. Neigen Sie den Oberkorper leicht den Widerstand der Tubes aus.

nach vorne und finden Sie eine stabile Standposition auf

einem Bein.

20
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Ganzkorperkraftigung/-Stabilisierung

Kafer auf dem Riicken

uabungniazuia | Y| 1SINAD

Legen Sie sich auf den Riicken. Stecken Sie die FiiBe in die Strecken Sie nun abwechselnd beide Arme und je ein Bein
Schlaufen und halten Sie den GYMSTICK™ bei angewin- gegen den Widerstand der Tubes.
kelten Beinen auf Brusthohe.

21
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Kraftigung Riicken/Schultern

Reverse Flys

GYMSTICK ™ partneriibungen

DURARAG

"

Stand mit Blick zueinander. Sie halten den Stick auf GesaB- ~ Wahrend Sie den Stick fixieren, zieht Ihr Partner die
hohe hinter dem Riicken und Ihr Partner greift die tiber- Hande/Arme nach auB3en-oben.
kreuzten Tube-Schlaufen.

22



Kraftigung Riicken/Schultern

Doppel-Rudern

usbungnisupied 3 JI1SINAD

Sitz mit Blick zueinander. Die FuBsohlen bertihren sich, die Flihren Sie nun gleichzeitig die Arme/Ellbogen am Korper
Knie sind leicht gebeugt. Sie halten die Tube-Schlaufen und  vorbei nach hinten (Schulterblatter nahern sich!)
lhr Partner den GYMSTICK™ vor dem Korper auf Kniehohe.
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Kraftigung Riicken/Schultern

Latzug

GYMSTICK ™ partneriibungen

Sie liegen auf dem Riicken und halten den GYMSTICK™ Ziehen Sie nun gegen den Widerstand der Tubes den
mit gestreckten Armen iiber Kopf. Die Fersen sind auf- GYMSTICK™ in den Nacken. Dabei wird der Kopf leicht
gestellt, die Lendenwirbelsaule beriihrt den Boden. lhr angehoben (Blick zur Decke!).

Partner fixiert die Schlaufen hinter Ihnen auf dem Boden.

24
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Kraftigung Brust

Brust-Presse

usbungniauiied | M| 1SINAD

g AP B

Sie stehen (Schrittstellung) mit dem Riicken zu Ihrem Part- Flihren Sie nun die Arme nach vorne. Die Hande bewegen
ner und halten die Schlaufen der Tubes seitlich auf Brust- sich leicht aufeinander zu.

hohe. Ihr Partner fixiert den GYMSTICK™ auf GesaBhohe

hinter dem Ricken.

25
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Kraftigung Arme

Armstrecken / Trizeps

GYMSTICK ™ partneriibungen

Sie stehen (Schrittstellung) mit dem Riicken zu lhrem Part- Strecken Sie die Arme gegen den Widerstand der Tubes und

ner und greifen die Schlaufen der Tubes mit beiden Handen  gehen Sie langsam in die Beugung zuriick. Halten Sie wah-

iber Kopf. lhr Partner fixiert den GYMSTICK™ auf Gesal- rend der gesamten Bewegungsausfiihrung ihre Bauch- und

hohe hinter dem Riicken. Ruickenmuskulatur leicht angespannt (nicht ins Hohlkreuz
ziehen!)
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Kraftigung Rumpf/seitliche Bauchmuskulatur

Seitdrehen

usbungniaulied | 3] SINAD

a2 -

Stand nebeneinander. Sie halten den GYMSTICK™ und Ihr  Drehen Sie sich nun gleichzeitig gegen den Widerstand der
Partner die Schlaufen vor dem Korper auf Bauchhéhe. Die Tubes nach auBen (voneinander weg). Halten Sie dabei
Ellbogen sind gebeugt und bleiben am Korper fixiert. lhre Hiifte gerade; nur der Oberkdrper dreht sich.

27



Bauch

Uber-Kopf-Zug

GYM STICK™ Partneriibungen

Sie liegen auf dem Riicken und halten die Schlaufen der Flhren Sie nun gegen den Widerstand der Tubes die
Tubes zusammen in beiden Handen. lhr Partner fixiert den gestreckten Arme nach vorne-oben in Richtung Knie. Der
GYMSTICK™ hinter Ihnen auf dem Boden. Blick folgt den Handen.

28
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Lust auf
Weiterbildung?

v

Das ARTZT Institut hat sich in Deutschland mit einem qualifi-
zierten Team aus Trainingsexperten, Therapeuten und Sport-
wissenschaftlern auf In-House-Fortbildungen spezialisiert.
Ausgewahlte Trainer des Teams besuchen therapeutische
Einrichtungen, Wellness-, Sport- und Fitnesscenter und schulen
Fachkrafte vor Ort. Aktuelle Themen und Trend-Produkte, die
sich besonderer Beliebtheit erfreuen, sind z.B.:

Flowin® Personal Training
-Gymstick™ Health
-BOSU® Balance Training

Naturlich gestalten wir die Fortbildung ganz nach
lhren individuellen \WWinschen und stimmen
Thema und Inhalt mit lhnen ab.

Kontakt:
institut@artzt.eu
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