Ubungen dienen als Beispiele, es gilt grundsatzlich, alles was am Boden geht, geht auch auf dem FitW

BEINE RUCKEN GANZKORPER BAUCHICORE

SENIOREN

ENTSPANNUNG

UBUNGSTABELLE

LEICHTER

BAUCH gerade
WIRBELSAULE BAUCH GESASS -HUFTE

HUFIE  RUCKEN -GESASS

10

3

OBERSCHENKEL

|
@

 _

BAUCH -

*Riickenform beachten
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

*Hénde nach oben strecken
(Schultern bleiben in
natirlicher Position)

+Kopf nach oben (Blick nach
vorne)

Knie abgewinkelt

Varianten:

+Position halten

«Oberkérper nach vorne rollen
und gleichzeitig Fille anziehen

GESASS -HUFTE

+Oberkérper aufrecht
“Ruickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

+Hande nach oben strecken
(Schultern bleiben in
natirlicher Position)

*Kopf nach oben (Blick nach
vorne)

+Knie abgewinkelt

+Position halten

-Aufrechte Haltung
*Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher

Form)
+Kopf nach oben (Blick nach
vorne)

Varianten :

+Position halten
*Oberkérper und Hande
bewegen

«Theraband verwenden

*Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form]

*Hénde nach vorne strecken
+Gesah nach hinten

+Knie abgewinkelt

+Position halten

WADE -GESASS

*Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

Hénde nach oben strecken

*(Schultern bleiben in
natiirlicher Position)

+Kopf nach oben (Blick nach
vorne)

Knie abgewinkelt

+Position halten

«Oberkérper links und rechts
drehen

+Fie abwechselnd heben

RUCKEN

+*Oberkérper und Kopf am
Boden legen

*Gesamten Unterschenkel am
Warfel legen

RUCKEN -Entspannung

BAUCH schrag

*Riickenform beachten
[Wirbelsaule ist in natiirlicher
Form)
~Abwechselnd Linke Hand zum
rechten FuBgelenk und rechte
Hand zum linken FuBgelenk
(Knie werden abwechselnd
gebeugt und gestreckt)

Varianten :
Theraband verwenden

GESASS -HUFTE

+Liegestuetz-Position an einem
oder zwei FitWs,

“Riickenform beachten
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

Varianten:

+Position halten

+Haende beugen & strecken
(Liegestuetz)

RUCKEN BAUCH BRUSI  SCHULIER -IRIZEPS

RUCKEN

¢

OBERSCHENKEL

*Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natrlicher
Form)

*Hande und Fille waagrecht
ausstrecken

+Position halten

+Oberkérper senken und heben

+FiiRe senken und heben

*Oberképer und FiiBe senken
und heben

GESASS

“Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

*Hénde nach vorne strecken
GeséR nach hinten

+Knie beugen und strecken
(Kniebeuge)

WADE -GESASS

“Aufrechte Haltung
“Riickenform beachtenlAufrecht
(Wirbelsaule ist in natirlicher
Form]

+Kopf nach oben [Blick nach
vorne)

Varianten :
= +Position halten
+Oberkarper links und rechts
schwenken
+Oberksrper kreisférmig
bewegen
+Oberkérper links und rechts
drehen
+Theraband verwenden

RUCKEN  GESASS -HUFTE

GANZKORPER -KRAFTTRAINING

Ubung Bereich Dauer
2 Bauch, Gesass, Hiifte 20-30 Sek
5 Bauch, Brust, Schulter, Trizeps ~ 20-30 Sek
7 Hufte, Rucken, Gesass 20-30 Sek
n Oberschenkel, Wade, Gesass ~ 20-30 Sek
Wie ils30 Pause

Gesamtdauerca. 24 Minuten

WIRBELSAULE -KRAFTIGUNG
Ubung Bereich Dauer
4 Wirbelsaule, Bauch, Gesass, Hifte  20-30 Sek

www.fit.at

30 Sekund

\

SCHWIERIGER

Oberkérper aufrecht
“Riickenform beachten
(Wirbelsaule ist in natiirlicher
Form)

. «Abwechselnd mit linker und
rechter Hand mit dem Partner
abklatschen
*Knie abgewinkelt
+Schulter drehen

BAUCH schrag  GESASS -HUFTE

+Oberkérper aufrecht
“Rickenform beachten

6

) (Wirbelsaule ist in natirlicher

’ Form)
*Kopf nach oben
+Knie leicht abgewinkelt
Varianten :
+Position halten

7 +Oberkérper drehen

[Kreuzbandpravention)
*Knie beugen und strecken
*FuB macht verschiedene
Bewegungen wie kreisen,

schwingen, beugen und
strecken

WADE  KNIE  OBERSCHENKEL WIRBELSAULE -HUF TE

*Riickenform beachtenl/Aufrecht

(Wirbelsaule ist in natirlicher
orm)

*AbwechselndeinenArm nach

vorneund einenArm nach

hintenKraul-Schwimmposition

RUCKEN  GESASS

.

HUFTE  GESASS -KREUZBEIN

“Riickenform beachtenl/Aufrecht
[Wirbelsaule ist in natirlicher
Form)

Varianten :

+Position halten

FuB macht verschiedene
Bewegungen wie kreisen,
schwingen, beugen und
strecken usw.

*Theraband verwenden

15 “Riickenform beachtenlAufrecht
[Wirbelsaule ist in natiirlicher
Form)
+Hande und FiiBe waagrecht
Ausstrecken

R Varianten:
& Position halten
Oberkorper senken und heben
| +FiBe senken und heben
Oberképer und FiiBe senken
und heben

«Linke Hand + rechter FuB
heben + senken

RUCKEN -GESASS

NUTZLICHE TIPPS
*Beginnen Sie mit einfachenUbungen und
steigernSie den Schwierigkeitsgrad langsam.
«StartenSie mit Balance-/stabilisierenden Ubungen. Erst
danach sind Kraftigungsiibungen sinnvoll & effizient.
«Sicherheitgeht vor: Verwenden Sie den FitW auf weichem
Untergrund wie einer Iso-Matte oder einem ebenen Teppich
«Ziehen Sie die Schuhevor dem Training auf dem FitW aus.
Das schont nicht nur den Wirfel, sondern macht die
Ubungen noch effektiver.
*Gehen Sie mit dem FitW nach drauBen. Dank des
robusten Materials ist der FitW tiberall einsatzbereit
und auch leicht zu reinigen.
+Lassen Sie kleine Kinder nur unterAufsicht
mit dem FitW spielen.

Eine Marke von
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