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* aufrechter, huftbreiter
Stand, dann Ausfallschritt
mit vorderem Fuf auf das
Balance-Pad
wechselweise absenken
und strecken der Beine,
ohne mitdem hinteren
Knie den Boden zu be-
rhren
das vordere Knie darf
beim Beugen nicht zur 4 A
Seite wegkippen oder AUSFALLSCHRITT

Uber die FuBspitze neigen

Wo wirkt's?
Beine, Gesaf3
3x10Wdh. je Seite

BEINE/GESAP

auf dem Gymnastikball
sitzend zuriick rollen, bis
der Riicken auf dem Ball
aufliegt (Schulterblatt

bis Lendenwirbels&ule),
FBe mitganzer Sohle
aufstellen, die Beine bil-
den einen rechten Winkel
Hande an den Hinterkopf
(schwerer) oder vor der
Brustkreuzen (leichter),
Wirbelsaule strecken,
Kérper anspannen, Schul-
terpartie leicht vom Ball
abheben, 5-10 Sekunden
halten

BAUCHPRESSE
Wo wirkt's?
Bauch gerade
3x10Wdh.

BAUCH

beide Knie auf das Balan-
ce-Pad, Hande sind unter
den Schultern positioniert
Strecken des rechten Bei-
nes und des linken Armes
(Daumen zeigt zur Decke,
Nackenistlang gestreckt
mit Blick zur Matte), bis
Bein, Riicken und Arm
eine gerade Linie bilden
Position 3 Sekunden hal- I
ten und wieder absenken

Profis kénnen die Fit- VIER
ness-Hantel als zusé&tzli-
ches Gewichtin die Hand
nehmen

FUBLER
Wo wirkt's?

Rucken, Gesap, Schultern

3x10-15Wdh. je Seite

RUCKEN/

SCHULTERN

* Bauchlage, dabei Unter-
arme auf dem Balance-
Pad ablegen, Knie auf den
Boden, Blick Richtung
Matte

* Knie und Hifte anheben,
bis sich der komplette
Kérperin einer Linie
befindet, Rumpfund
Gesafd sind angespannt,
der Bauchnabelist einge-
zogen .

* Position halten UNTERARMSTUTZ

30-90 Sek. halten

(langsam steigern)

GANZKORPER ARME/BRUST

ERGANZUNG

* aufrechter Stand mit
beiden FBen aufdem
Balance-Pad

* mit gestrecktem Kérper

Fersenanhebenund

absenken, ohne die Ferse

ganzabzusetzen

Profis kénnen die Ubung

auf einem Bein ausfiihren

und nach jedem Durch-
gangwechseln

Wo wirkt's?
Waden
3x15Wdh.

* Riickenlage, Band um
beide FiiBe legen, Beine
angewinkeltanheben
abwechselnd ein Bein
strecken und das andere
zeitgleich anziehen, so
dass das Fitness-Band
unter Spannung steht

BEINZUG
Wo wirkt's?
Oberschenkel

3x10-15Wdh. je Seite

* Riickenlage

* Beine gestrecktanheben,
bis sie einen rechten
Winkel mit der Matte
bilden, in dieser Position
das Gesaf kurzleicht
anheben, anschliefend
die Beine langsam wieder
Richtung Boden senken,
ohne diese abzulegen
alle Bewegungen lang-
sam und kontrolliert nur
aus der Bauchkraft her-
aus durchfihren, nicht mit
Schwung

KERZE
Wo wirkt's?
Bauch gerade
3x10Wdh.

* Bauchlage aufdem
Gymnastikball, Hénde
und FuBspitzen auf dem
Boden, Blick Richtung
Matte

* Kérperanspannen, linken

Arm und rechtes Bein

vom Boden abheben und

strecken bis Arm, Rticken
und Bein eine Linie bilden

Position 3 Sekunden hal-

ten und wieder absenken

Wo wirkt's?
Rucken, Schulter
3 x5-10 Wdh. je Seite

auf dem Gymnastikball
sitzend zuriick rollen, bis
der Ricken auf dem Ball
aufliegt (Schulterblatt

bis Lendenwirbelsaule),
Fpe mit ganzer Sohle
aufstellen, die Beine bil-
den einenrechten Winkel
beide Arme mit Gewich-
ten nach oben ausstre-
cken, dann langsam
seitlich auf Schulterhéhe
absenken, Ellbogen leicht
gebeugt

Position 3 Sekunden
halten

Unterarmsttitz auf dem
Balance-Pad

* abwechselnd die Knie
Gber die AuBenseite Rich-
tung Oberkérper ziehen
und wieder zurlick

SPIDERMAN
3x5-10Wdh. je Seite

FERSENHEBER

GANZKORPER-WORKOUT

FUHL DICHC) SPORTGESUND

« aufrechter, huftbreiter .
Stand mit Band um beide
FuBgelenke, Spannung
aufbauen

* durchgestrecktes
Trainingsbein langsam
nach aufen und wieder
zuriick fihren

* Fup nichtam Boden auf-
setzen, Band bleibt unter
Spannung

SEITHEBEN
Wo wirkt's?
Oberschenkel-AuBenseite
3x10-15 Wdh. je Seite

* Riickenlage mit Aufstellen
derangewinkelten Beine
auf dem Gymnastikball

* Ballwegschieben, bis die
Beine gestreckt sind und
nurnoch die Unterschen-
kel aufliegen, der Kérper
bildet eine gerade Linie

* Beine wiederbeugen
und damit den Ball heran
ziehen, Position einige
Sekunden halten und
Beine wieder strecken

* Hufte bleibt wéhrend der
Ubung oben, Bauch und
Gesaf angespannt

PO-LIFT
Wo wirkt's?
Gesap, Oberschenkel

3x5-10Wdh.

¢ Schulterbreiter Stand,
das Band unter dem Fuf3
fixieren und die Endenin
beide Hande nehmen

* aus gebeugter Position,
mit gestreckten Armen,
den Rumpf aufrichten und
maximal zur Seite drehen,
die Arme dabeinach oben
strecken

« die Hifte bleibt gerade,
die Drehung kommt aus
derTaille

DIARGONAL-ZUG
Wo wirkt's?
Bauch schrag

3x10Wdh. je Seite

* Beine hftbreit, kleiner
Ausfallschritt mit Band
unter dem vorderen Fup,
Arme seitlich angewinkelt
auf Schulterhéhe, dabei
Band-Enden unter aus-
reichender Spannung um
die Hande wickeln

* Arme langsam senken,
das Fitness-Band bleibt
unter Spannung

Wo wirkt's?
Schultern
3x10Wdh.

htftbreiter und aufrechter
Stand, Knie leicht ge-
beugt, Bauch und Riicken
sind angespannt
Gewichtlangsam durch
Beugen und Strecken
des Unterarms anheben
(dabei Oberarm zusétz-
lich kurzanspannen) und
wieder senken

Oberarme bleiben eng
am Oberkdrper und ange-
spannt

far mehr Widerstand das
Fitness-Band zusétzlich
um die Hantel wickeln.

* Unterarmstiitz mitden
Unterarmen auf dem
Gymnastikball

* abwechselnd rechtes/
linkes Bein zur Brust
ziehen und wieder zur(ick,
dabeidie durch den Ball
entstehende Instabilit&t
ausgleichen

« derRiicken bleibt gerade,
die komplette Rumpfmus-
kulaturistangespannt

* als stabilere Version kann
die Ubung ohne Ball in der
Liegestutzposition durch-
gefiihrtwerden

BERGSTEIGER
3x5-10Wdh. je Seite

Fixieren des Bandes an
einer stabilen Stelle
aufrechter, hiftbreiter
Stand mit Band um das
innenliegende Trainings-
bein, Spannung aufbauen
durchgestrecktes Trai-
ningsbein langsam vor
dem anderen Bein kreu-
zen und wieder zuriick
fahren

Fuf nichtam Boden auf-
setzen, Band bleibt unter
Spannung

schulterbreiter Stand auf
dem Band, Band unter
Spannung mitangewin-
gelten Armen bis zur
Schulter ziehen

tiefin die Hocke gehen
und gleichzeitig die Arme
mitdem Band nach oben
strecken

Knie dirfen beim Beugen
nichtzur Seite wegkippen
oder tber die FuPspitzen
neigen

im Sitzen, Beine leicht
anwinkeln, der gestreckte
Rickenistleicht nach hin-
ten geneigt, Gewicht mit
beiden Handen umfassen
Rumpfmuskulatur
anspannen, Bauch an-
spannen, Beine anheben
(Schwebesitz)
Gewicht mit Drehung des
Rumpfs abwechselnd zur
rechten und linken Seite
fuhren, ohne das Gewicht
dabeiauf dem Boden
abzulegen

Bauchlage, Beine und
Kopfleichtanheben, Blick
zur Matte

Gewicht mit gestreckten
Armen um den Kdrper
herumreichen
Richtungswechsel nach
jedem Satz

Achtung: kein Hohlkreuz
und den Nacken nicht
Uberstrecken

Ausfallschritt, vorderes
Beinistgebeugt, Ober-
kdrper nach vorne ge-
neigt, Trainingsarm (glei-
che Seite wie hinteres
Bein) istangewinkelt
Arm mit Gewicht langsam
und kontrolliert nach hin-
ten strecken, kurz halten
und wieder zuriick (alter-
nativ zur Hantel kann
auch das Fitness-Band
eingesetzt werden)

RUSSISCHE DREHUN

SEITKREUZEN
Wo wirkt's?
Oberschenkel-Innenseite
3x10-15Wdh. je Seite

KNIEBEUGE
Wo wirkt's?
Beine, Gesaf, Schulter

3x10Wdh.

Wo wirkt's?
Bauch schrag
3x10Wdh. je Seite

BRUMMKREISEL

Wo wirkt's?
Schultern, oberer Ricken
3x15Wdh.
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