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FIT MIT DEM FITNESSBAND

,Das kleinste Fitnessstudio der Welt*

..so wird das flexible Ubungsband oft bezeichnet. Es ist ein leichtes und kleines
Trainingszubehor, welches sich wunderbar Zuhause, unterwegs oder auf Reisen fiir ein
effektives Training nutzen lasst. Das Band funktioniert mit dem progressivem Widerstand.
Je weiter das Band auseinander gezogen wird, desto anstrengender wird es flir den
Trainierenden. Das Band ist in verschiedenen Starken, von ganz leicht bis richtig schwer,
erhaltlich. So findet jeder ob Einsteiger, Fortgeschrittener oder Athlet das richtige Band fir
seine Anspriiche.

Training Atmung

In diesem Buch haben wir dir Kraftiibungen mit Achte beim Ausfiihren der Ubungen
dem Fitnessband fir den ganzen Korper aufdeine Atmung. Beider Belastung
zusammengestellt. Wahle etwa 6-10 Ubungen wird ausgeatmet und bei der
fir ein Workout aus und wiederhole jede Ubung Entlastung eingeatmet. So sorgst du
2-3x mit 15-20 Wiederholungen. Fiir ein ganz- dafiir, dass bei der ndchsten Wieder-
heitliches Training wahle Ubungen die unter- holung und erneuten Belastung
schiedliche Muskelgruppen trainieren. Wieder- wieder ausreichend Sauerstoff in
hole dein Workout regelmaRig und schon bald deiner Muskulatur vorhanden ist.

werden sich die ersehnten Erfolge einstellen!

0 Ubungen: ﬂ

6-10 Belastung = Ausatmen
Satze: 2-3
Wiederholungen: 15-20 Entlastung = Einatmen
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BEINPRESSE

Nutzen: )
Trainiere mit dieser Ubung vor allem deinen vorderen Oberschenkel.

Ausgangsposition:
Lege dich auf einem weichen Untergrund auf den Riicken. Lege die Mitte des Bandes um deine
Schuhsohlen und nimm je ein Ende des Bandes in die Hande. Deine Oberarme befinden sich
neben dem Oberkorper, der Unterarm zeigt senkrecht nach oben. Hebe deine Beine angewinkelt
an. Das Band sollte nun leicht gespannt sein.

Bewegung:
Strecke deine Beine gegen den Widerstand nach vorne oben. Lasse die Knie leicht
gebeugt. Fiihre deine Beine anschliefend zuriick in die Ausgangsposition.

Hinweise:

« Halte deinen Korper stabil.
Driicke deinen unteren Ruicken Richtung Boden.
Halte die Arme fest in der Ausgangsposition.
Lege deinen Kopf auf dem Boden ab.
Versuche die Beine in einer geraden Linie
zu bewegen.

+ Vermeide schwungvolle Bewegungen.

Atmung:

Atme aus, wenn du die Beine streckst.
Atme ein, wenn du sie langsam zuriick in
die Ausgangsposition bewegst.

ZUMVIDEO




FIT MIT DEM FITNESSBAND

BEINSTRECKER SITZEND

Nutzen:

Starke mit dieser Ubung deine Oberschenkelmuskulatur.

Ausgangsposition:

Setze dich auf die vordere Kante eines Stuhls oder Hockers. Deine Beine stehen etwa im 90-

Grad-Winkel, hiiftbreit nebeneinander. Binde das Band um deine Unterschenkel kurz Giber dem
Ful. Fixiere deinen aufrechten Oberkdrper mit deinen Handen an der Stuhlkante neben deinen
Oberschenkeln.

Bewegung:
Strecke ein Bein gegen den Widerstand des Bandes nach vorne an. Beuge es
anschlieBend wieder.

Hinweise:

+ Halte das Band auf Spannung.
Halte deinen Oberkérper aufrecht.
Dein Standbein bleibt in der Ausgangsposition.
Halte dein aktives Knie leicht gebeugt.
Fiihre die Ubung auch mit dem anderen
Bein aus.

Atmung:

Atme aus, wenn du dein Bein nach oben
anhebst und wieder ein, wenn du es
nach unten absenkst.

ZUMVIDEO
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BEINSTRECKER LIEGEND

Nutzen: )
Starke mit dieser Ubung deine Oberschenkelmuskulatur.

Ausgangsposition:

Lege dich in Bauchlage auf einen weichen Untergrund. Wickle die Mitte des Bandes um einen
Ful und winkele dieses Bein nach oben an. Das andere Bein bleibt gestreckt auf dem Boden
liegen. Fixiere die Enden des Bandes mit je einer Hand neben deinem Kopf. In der
Ausgangsposition sollte das Band leicht auf Spannung sein.

Bewegung:
Strecke das angewinkelte Bein gegen den Widerstand des Bandes. Fiihre es dann
langsam und kontrolliert zurlick in die Ausgangsposition.

Hinweise:

+ Halte das Band auf Spannung.

+ Halte deine Arme fest in der Ausgangsposition.

« Fhre die Ubung langsam und kontrolliert aus.

+ Flhre die Ubung auch mit dem anderen Bein durch.

Atmung:

Atme aus, wenn du dein Bein streckst
und wieder ein, wenn du es zuriick nach
oben fiihrst.

ZUMVIDEO




D u willst schlank, fit und gesund sein? Du
mochtest trainieren wann, wo und wie
lange du willst?

Dann ist Fitness mit dem Fitnessband genau
das Richtige fur dich. Mit dem ,kleinsten
Fitnessstudio der Welt“ bleibst du flexibel.
Das Band ist klein und leicht und lasst sich
uberall mit hinnehmen. Trainiere also Zu-
hause, im Park oder auch auf Reisen. Durch
die Ubungen schaffst du es deinen Korper zu
kraftigen, zu mobilisieren und zu stabilisieren.
Mit geringem Zeitaufwand sagst du unge-
liebten Fettpolsterchen, Verspannungen oder
gar Rickenschmerzen den Kampf an.

Jetzt musst du nur noch wissen, wie das gehen
soll? - Genau das zeigen wir dir mit unserer
Ubungssammlung und ein paar kurzen Tipps
zu deinem Training. Leg am besten gleich los!




