Unterkorper PULSE TRAINER )/ /.-
Full Squat Level: Fortgeschrittene
Ziel: Beanspruchte Muskulatur:

Kriftigung und Tonisierung der unteren
Extremitaten

Koérperzentrum, Oberschenkel, Po und Waden

Ubungsbeschreibung:

Stellen Sie sich hiiftbreit mit leicht nach
auflen gedrehten Fullspitzen auf die Platte,
beugen Sie Ihre Beine bis zu einem 90°
Winkel und halten Sie die Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Knie und Zehen bilden eine Linie
e Atmen Sie withrend der Ubung
gleichmaBig

Sicherheit:
e Halten Sie Ihren K6rper aufrecht und
Ihren Riicken gerade
e Schauen Sie geradeaus
e Ziehen Sie die ausziehbare Stiitze
heraus

Zubehor:




Unterkorper PULSE TRAINER /),
7 Squat Level: Einsteiger
Ziel: Beanspruchte Muskulatur:

Kriftigung und Tonisierung der unteren
Extremititen

Korperzentrum, Oberschenkel, Po und Waden

Ubungsbeschreibung:

Stellen Sie sich hiiftbreit mit leicht nach
auflen gedrehten FuB3spitzen auf die Platte
und

halten Sie Ihre Beine leicht gebeugt.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Knie und Zehen bilden eine Linie
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmaBig

Sicherheit:
e Halten Sie Thren Korper aufrecht und
Thren Riicken gerade
e Schauen Sie geradeaus
e Zichen Sie die auszichbare Stiitze
heraus

Zubehor:




Unterkorper PULSE TRAINER) /),
Y2 Ausfallschritt Level: Einsteiger
Ziel: Beanspruchte Muskulatur:

Kriftigung und Tonisierung der unteren
Extremitéten

Koérperzentrum, Oberschenkel, Po und Waden

Ubungsbeschreibung:

Stellen Sie Ihr linkes Bein in die Mitte der
Platte und lassen Sie das rechte Bein auf dem
Boden. Beugen Sie Ihr linkes Bein 45° und
halten Sie die Position.

@Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere
Seite

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstilitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Khnie und Zehen bilden eine Linie
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmifig

Sicherheit:
o Halten Sie Ihren Korper aufrecht und
Ihren Riicken gerade
e Schauen Sie geradeaus
e Stoppen Sie sobald Riicken oder
Knieschmerzen auftreten

Zubehor:




Unterkorper

LEEOE TRANCR

Ausfallschritt

Level: Fortgeschrittene

Ziel:
Kréftigung und Tonisierung der unteren
Extremititen

Beanspruchte Muskulatur:
Korperzentrum, Oberschenkel, Po und Waden

Ubungsbeschreibung:

Stellen Sie Ihr linkes Bein in die Mitte der
Platte und lassen Sie das rechte Bein auf dem
Boden. Beugen Sie Ihr linkes Bein 90° und
halten Sie die Position.

@Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere
Seite

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Knie und Zehen bilden eine Linie
o Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmalBig

Sicherheit:
e Halten Sie Ihren Korper aufrecht und
Thren Riicken gerade
e Schauen Sie geradeaus

Zubehor:




Unterkorper

LEEOE TRANCR

Briicke 90° - beidbeinig

Level: Einsteiger

Ziel:
Kréftigung und Tonisierung der unteren
Extremititen

Beanspruchte Muskulatur:
Po, Korperzentrum, hintere Oberschenkel und
Waden

Ubungsbeschreibung:

Legen Sie sich auf den Riicken, strecken Sie
die Arme, mit den Handfldchen nach oben
zur Seite und stellen Sie Thre Fiie hiiftbreit
auf die Platte. Spannen Sie Thren Po an und
heben Sie Thre Hiifte an bis Sie eine gerade
Linie haben. Halten Sie diese Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstilitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Thr Winkel im Knie sollte nicht mehr
als 90° betragen. Belasten Sie Thren

ganzen Ful3
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmifig
Sicherheit:

e Kriimmen oder iiberstrecken Sie nicht
Ihren Riicken

o Entspannen Sie Thr Genick und Thre
Schultern

« Stoppen Sie die Ubung sobald
Riickenschmerzen auftreten

Zubehor: Bodenmatte




Unterkorper

LEEOE TRANCR

Briicke 120° - beidbeinig

Level: Fortgeschrittene

Ziel:
Kréftigung und Tonisierung der unteren
Extremititen

Beanspruchte Muskulatur:
Po, Korperzentrum, hintere Oberschenkel und
Waden

Ubungsbeschreibung:

Legen Sie sich auf den Riicken, strecken Sie
die Arme, mit den Handfldchen nach oben
zur Seite und stellen Sie Thre Beine hiiftbreit
auf die Platte. Spannen Sie Thren Po an und
heben Sie Thre Hiifte an bis Sie eine gerade
Linie haben. Halten Sie diese Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstilitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Thr Winkel im Knie sollte groer als
90° betragen. Belasten Sie Ihren

ganzen Ful3 .
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmifig
Sicherheit:

e Kriimmen oder iiberstrecken Sie nicht
Ihren Riicken

o Entspannen Sie Thr Genick und Thre
Schultern

« Stoppen Sie die Ubung sobald
Riickenschmerzen auftreten

Zubehor: Bodenmatte




Unterkorper

PULSE TRAINER /|,

VIMRATION TRCMMGLOG Y

Zehenstand - beidbeinig

Level: Einsteiger

Ziel:
Kriftigung und Tonisierung der unteren
Extremititen

Beanspruchte Muskulatur:
Waden, vorderer Oberschenkel, Po und
Korperzentrum

Ubungsbeschreibung:

Stellen Sie sich hiiftbreit auf die Platte.
Stellen Sie sich, mit elastischen Knien, auf
die Zehenspitzen und halten Sie die Position.

Zu Beachten:
e Spannen Sie zur Unterstiitzung des
Riickens Thre Rumpfmuskulatur an
e Atmen Sie wihrend der Ubung
gleichmalBig

Sicherheit:
e Kriimmen oder iiberstrecken Sie nicht
Ihren Riicken
e Zur Unterstiitzung greifen Sie die

Handgriffe
o Entspannen Sie Thr Genick und Thre
Schultern
Zubehor:




