Oberschenkel-Muskulatur

Ausgangsstellung :

Aufrechter Sitz mit angestellten "
Beinen. Die Fulispitzen sind ange- P
zogen. I
Fitness-Tube )

Der Filness-Tube wird um die
Fufisohle gelegt, die Hande sind
mit den Griffen am Boden abge-
stitzt,

Ausfihrung :

Das Bein wird gegen den Tube-
Widerstand gedriickt. Der Fult soll
dabei vom Boden abgehoben
sein,

Bitte beachten :
Die Fulispitzen bleiben angezogen, das Becken aufgerichtet,
der Riicken gerade.

Gesall-Muskulatur

Ausgangssteflung :

Aufrechter Stand, leicht
gegratscht. Mit der freien Hand
am Stuhl oder Objekt festhalten.
Fitness-Tube

Der Tube wird um den Knichel
gebunden, der andere Full steht
darauf. Der ausgestreckte Arm
wird neben dem Kérper gehalten,
um den Tube zu fixieren.
Ausfiihrung :

Fiihren Sie das gestreckte Bein
nach hinten. Die Fullspitze bleibt
dabei angezogen.

Bitte beachten :
Das arbeitende Bein berihrt den Boden nicht, das andere
Bein bleibt ausgestreckt am Boden liegen.

Produktpalette

RUBBER-BAND FITNESS-RING
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Gelb - Level 1 Gelb - Level 1
Rot - Level 2 Griin - Level 2
Griin - Level 3 Rot - Level 3

FITNESS-TONER CUFF-TUBE

Gelb - Level 1 Griin - Level 1

Grin - Level 2 Rot - Level 2
Rot - Level 3 Blau - Level 3

FITNESS-BAND BODYLASTICS®
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Gelb - Level 1 Blau - Level 4 Tubings in 4 Starken
Rot - Level 2 Schwarz - Level 5 2 Schaumgriffe, 1 Tiir-Rolle
Griin - Level 3 2 Gelenkschlaufen
Zubehor: Tube Level 5

JUMP-STRECH

PILATES-RING

Art 1001 Level1  Leveld
Level 2 Level 4

www.bodylastics.de

Training mit dem ﬁl

Ihre Ubungsan!eitdng‘

www.bodylastics.de



Oberarm - “Biceps* Rucken-, Gesallimuskeln Gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung :
Ausgangssiellung : Riickenlage mit angezogenen Aysgangssteﬂung : _
Aufrechter leicht versetzter FuBspitzen, NG TR cpEotEien Elen.
Stand, Gewicht auf das vordere
Bein verlagern. Fitness-Tube: Fiiness- Tube
Doppelt Gbereinander nehmen, Der Finess-Tube llegt unier den
Fitness-Tube: dann dber dem Becken fixieren. Schuerbiatiem.
Slellen Sie den vorderen Fult
auf den Tube. Ausfihrung : Ausfivung: .
Die Arme liegen fest am Boden - Die gesireciden /ume werden n
Ausfiihrung : mit Handflachen nach unten. Richiung Kniegelenke geschaben,
Ziehen Sie den Fitnesstube kon- Dann das Becken kontrolliert ta SCulerbiier cabel ebaes sbger
trolliert in Richtung Schulter, anheben, hoben.
Bitte beachten : Bitte beachten : Bitte beachten :
Halten Sie die Ellbogen am Kérper fixiert, die Schultern nicht Das Becken nicht Gber die Waagrechte hinaus anheben. Keine Pressatmung !
nach oben ziehen. Den Oberkarper nicht nach hinten neigen. Mit der Ausatmung die Schultern nach vorne flhren.
{ Anspannung )

Oberarm - “Triceps* r:ken-. Schultermuskulatur Hiifte und Beine

Ausgangsstellung : Ausgangs;;aﬂung m
Bauch : zmm‘ itzen si Seitenlage, der untere Am ist ausge-
 « medgﬂmmumw streckt, die Hand greift den Fitness-
& s =
Fitness-Tube
Ausgangsstellung : 5 P Fitness-Tube )
I I | doppelt eingeschiagenen Der Fitness-Tube wird um den cheren
Aufrechier Stand in Schittstellung FEEgeoe o
iiness- “ ("' mm@ Fulb gewicket, die Verse des unten lie-
S e genden Beines fidert den Tube am
Fi Tube;
Stellen Sie den vorderen Full ALSiivIng : Boden.
i Heben Sie den Oberkirper und die :
Ausfihrung : e etwas an, nd ziehen Sie den Mﬁ‘lﬂ“ Ldsch s o
Die leicht gebeugten Ame werden Fitness-Tube hinter dem Kopf ausei- rritdammHﬁl’w mwm
i ' gecriickt, Lnd wieder abgesenkt
' Bitte beachten : .
Bitte beachten AR S Bitte beachten ;
it | 15‘::1:4? zgrdg:u:l; h:ali%eﬁiml;;rdan, ol Die Beine sind wahrend der Ausfihrung parallel zuginander.
fixiert bleiben. .

Keine Ausweichbewegungen nach vome oder hinten.




