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Hantelbank Finnlo  
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Übungsbeispiele  
 

Nachfolgend Übungsbeispiele in Deutsch und Englisch. Beachten Sie vor der Benutzung 

bitte auch die Sicherheitshinweise am Ende dieses Dokumentes. Vielen Dank! 

ACHTUNG, bitte die Hände sollten die Schläfe nur leicht berühren. Bitte nicht (wie früher in 

der Schule) die Hände im Nacken verschränken). 

 

 

In der nächsten Übung wird die Bank abgesenkt. Man spricht von „negativer Einstellung“. 

Das Training wird deutlich intensiver.  
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Sind zusätzliche Hanteln mit Gewichten vorhanden, dann können auch diese Übungen gut 

durchgeführt werden: 

 

 

 

 

 

mailto:team@mietfit.de


Fitnessgeräte-Vermietung GmbH | Büro: Wimbauerstr. 13 | 84428 Buchbach 
Email: team@mietfit.de | 0 89 / 12 50 93 93 | Geschäftsführer: Robert M. Oettl 
 www.mietfit.com 

 

 

 

 

mailto:team@mietfit.de


Fitnessgeräte-Vermietung GmbH | Büro: Wimbauerstr. 13 | 84428 Buchbach 
Email: team@mietfit.de | 0 89 / 12 50 93 93 | Geschäftsführer: Robert M. Oettl 
 www.mietfit.com 

 

 

 

 

mailto:team@mietfit.de


Fitnessgeräte-Vermietung GmbH | Büro: Wimbauerstr. 13 | 84428 Buchbach 
Email: team@mietfit.de | 0 89 / 12 50 93 93 | Geschäftsführer: Robert M. Oettl 
 www.mietfit.com 

 

 

 

mailto:team@mietfit.de


Fitnessgeräte-Vermietung GmbH | Büro: Wimbauerstr. 13 | 84428 Buchbach 
Email: team@mietfit.de | 0 89 / 12 50 93 93 | Geschäftsführer: Robert M. Oettl 
 www.mietfit.com 

 

  

mailto:team@mietfit.de


Fitnessgeräte-Vermietung GmbH | Büro: Wimbauerstr. 13 | 84428 Buchbach 
Email: team@mietfit.de | 0 89 / 12 50 93 93 | Geschäftsführer: Robert M. Oettl 
 www.mietfit.com 

Sicherheitshinweise bitte beachten 
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