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Traingskonzept gegen Winkearm

Auf dem Weg zum perfekten Sommerbody bestehend aus flachem Bauch und knackigem Po, werden die Arme nur allzu
gern vernachléssigt. Das Resultat: Winkearme, die alles andere als straff und wohlgeformt sind. Schluss damit! Schlaffe
Haut an den Oberarmen sieht nicht nur beim Winken unschon aus, sondern vor allem auch in drmellosen Oberteilen und
Kleidern. Um die Oberarme straff und wohlgeformt zu halten, sollte vor allem der Trizeps regelmé@Big trainiert werden.
Der riickseitige Oberarmmuskel wird bei Liegestiitzen mit beansprucht, kann aber auch isoliert gekriftigt werden.

Schon mit nur wenig Aufwand kann man hier sicht- und spiirbare Ergebnisse erzielen, solange man regelméfig und mit
den richtigen Ubungen trainiert. Ein neues Trainingsprogramm versichert bereits einen deutlichen Trainingseffekt bei
nur 2 x 5 Minuten tidglichem Training. Diese kurze Aktiveinheit ist vollkommen ausreichend, um die Oberarmparti
nachhaltig zu straffen und zu kriftigen. Das Ergebnis sind wohlgeformte, schon definierte Oberarme, die sich auch im
Spagetti-Top sehen lassen kénnen.

Das Trainingskonzept beruht auf dem Fitnessexpander Handytrim und beinhaltet die Durchfithrung 5 spielerischer
Ubungen, die einzeln durchgefiihrt kaum mehr als 30 Sekunden in Anspruch nehmen. Das Fitnessgerit basiert auf dem
Rotationsprinzip und besteht aus 2 Aluminiumgriffen, einem Verbindungsseil und einer Schwungscheibe, die durch
rhythmische Zugbewegungen in einer andauernden Rotation gehalten werden. Dadurch findet eine Kraftiibertragung
statt, die sich spiirbar auf die Tiefenmuskulatur legt. Alle 5 Ubungen konnen im Stehen ausgefiihrt werden und trainieren
neben dem Trizeps, der zur Starkung des Winkearms beitrégt, auch die Brust-, Riicken — und Schultermuskulatur, womit
gleichsam Verspannungen und daraus resultierenden Blockaden vorgebeugt werden kann.

Die Kriftigung der Oberarmmuskulatur strafft jedoch nicht nur das Gewebe, sondern sorgt zusétzlich auch fiir eine
Maximalkraftsteigerung von bis zu 23% bei regelméfiger Anwendung der Trainingsmethode. Die Rotation der
Aluminiumscheibe sorgt je nach Geschwindigkeit fiir Zugkrifte von bis zu 5,8 kg an jedem Griff bzw. 10 kg bei der
Profi-Version mit Zusatzscheibe.
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Alle Informationen iiber das Handytrim Trainingskonzept gegen Winkearme gibt es unter: http://www.handytrim-
fitness.de/winkearm-trainieren/ Eine ausfiihrliche Videoanleitung und bebilderte Ubungsanleitungen stehen auBerdem
zur Verfiigung.

Training gegen Winkearme

https://www.youtube.com/watch?v=I12ucol-OR2s

Portrait
Handytrim-Fitness
Willkommen bei Handytrim-Fitness - Thr Spezialist fiir

- betriebliches Gesundheitsmanagement,

- Mitarbeiter-/Kundengeschenke/ Giveaways mit Wellness-Faktor

- Sportliche Eventkonzepte fiir Ihre Veranstaltung

- Handytrim Verkauf zum Discountpreis - fragen Sie nach GroBabnehmerkonditionen
- Handytrim Individualisierung durch Gravur Ihres Logos

Betriebliches Gesundheitsmanagement mit Handytrim-Fitness:

Gewihrleisten Sie nachhaltige Erfolge im betrieblichen Gesundheitsmanagement! Mafigeschneiderte Fit-mit-Handytrim
-Programme verbessern die Leistungsfiahigkeit von Mitarbeitern nachhaltig. Das Biirofitness-Programm zeigt praxisnahe
Moglichkeiten, wie mit Handytrim mehr Energie im Alltag und eine positive mentale Einstellung erlangt werden kann.
Methodisch und didaktisch sorgen die Fit-mit-Handytrim Programme fiir Interaktion und Aktivierung der Teilnehmer.
Dabei werden Elemente der Bewegungs- und Trainingswissenschaft verstdndlich und alltagstauglich vermittelt. Die
spielerische Einbeziehung des effizienten Trainingsgerites Handytrim, lockert das Seminar auf und zeigt den
Teilnehmern zahlreiche praxisnahe Ubungen fiir die Anwendung im Alltag.

Anfragen: Handytrim-Fitness, Telefon 0178 /915 07 17
e KONtakt@handytrim-fitness.de

Web: http://www.handytrim-fitness.de
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