SETTING UP THE SUSPENSION TRAINER

For a safe set-up of your Suspension Trainer you will need to
anchor it Lo a secure point that will support your body weight.

Choase an ancharing point 2 to 3 meter high and strong
enough to support you, or use the included door anchor.

Make sure your Suspension Trainer hangs through the loop at

the bottom of the Suspension Anchor

Wrap the Suspensian
Ancher around your
anchoring paint and
SECUre it to one of

the intervals between
the orange and black
webbing. Always weight-
test the Suspension
Trainer prior to using.

Stand facing away fram the Trainer with
your arms extended in front at shoulder
height. Keep your entire body aligned —
legs, hips, shoulder and head. Keep your
back strong.

CHEST PRESS

To shorten:

yaur other hand.

ADJUSTING FOR STANDING AND MAT WORK

Hald one strap of the Trainer. Depress the black buckle
with one hand and grab the orange edjustment tab with

- Simultaneously draw backward on the buckle and push

ADJUSTING RESISTANCE

To increase resistance and difficulty, simply modify your

starting position. For standing excercises, steepen the
angle of your starting position. For floar excercises, mave

your starting position eway from the anchor. To decrease

the adjustment tab up along the strap, just like using a

bow and arrow.

- Sharten the other strap to approximately equal length
Apply weight to the handles to micro-adjust and equalize

length.

Lower your chest towards your hands like
a push-up, keeping elbows at shoulder
height. Extend your arms to return to the
starting position,

HIGH Y
SHOULDER RAISE

Stand facing the Trainer with your arms
extended towards it at shoulder height.
Keep your entire hody aligned.

DE SUSPENSION TRAINER OPSTELLEN

Keep your arms extended and lift them
slowly until they are ina "Y' position:
wide and overhead. Slowly return to the
starting position.

INSTELLINGEN VOOR STAANDE OEFENINGEN

To lengthen: Simultaneausly depress black buttans an both
buckles and pull downward.

For suspended-leg mat work: Place your heels in the foot
cradles for face-up excercises, or your toes through the
cradles for face-down excercises. Maintain downward
pressure on your feet to keep them firmly in place.

-
harder

resistance and difficulty, move in the opposite direction.

easier

X

Stand facing the Trainer with your arms
extended toward it at shoulder height
and your hands angled to 45 degrees,
Keep your entire body aligned.

Stand facing the Trainer with your arms
extended towards it at shoulder height.

Keep your entire body aligned and strong.

Pull your body towards the handles until
your hands are in the mid torso area,
keeping your upper arm at a 45 degree
angle to the torso. Slowly return to the
starting pasition.

>HGH BICEP CURL ;

Stabilze your upper arm and curl your
hands back towards your temples. Your
hips should be stable throughout: the
excercise. Slowly return to the starting
position.

WEERSTAND AANPASSEN

EN MATOEFENINGEN

Yoor een veilige bevestiging moet je de Suspension Trainer aan
een veilig punt verankeren dat e lichaamsgewicht kan dragen,

Karter maken:

Kies een ankerpunt op 2 tot 3 meter hoogte dat sterk genceq is
om jouw gewicht te dragen, of gebruik de geleverde deuranker.

Zorg ervoor dat de Suspension Trainer door de lus onderaan
de ophanganker hangt.

Bevestig het aphang-
anker om het ankerpunt.
en maak hem vast aan
een van de intervallen
tussen de oranje en
zwarte singelhand. Test
vaor gebruik altijd het
draagvermagen van de

- Houd éen band van de Trainer vast. Druk met &en hand de
zwerte gesp in en pak de oranje efstel-tab met je andere
hand.

- Trek tegelijkertijd de gesp naar achteren en duw de afstel-
tab omhoog langs de band, net als bij een pijl en boog.

- Maak de andere band even kort. Oefen gewicht uit op de
handvatten om de lengte nauwkeuriger af te stellen.

Langer meken: Druk de zwarte knoppen op beide gespen
tegelijkertijd in en trek de handvatten omlaag.

Voor matoefeningen met vitgestoken benen: Plaats je hielen
in de houders voor oefeningen met het gezicht omhoog,

of doe je tenen doar de houders voor oefeningen met het
gezicht omlazg. Blijf je voeten omlaag drukken zodat ze op

Pas je uitgangspositie aan om weerstand en moeilijkheids-
graad Le vergraten, Maak de hoek van | uitgangspositie
steiler bij staande oefeningen. Bij vloeroefeningen verplaats
je je uitgangspositie van de anker af. Om weerstand en
moeilijkheidsgraad te reduceren doe je het omgekeerde.

moeilijker  gemakkelijker

- N
moeilijke  gemakkelijker

Suspension Trainer.

Ga met je gezicht van de Trainer af
staan, met de armen vooruit gestoken
op schouderhoogte, Zorg ervoor dat het
hele lichaam in é&n lijn staat — benen,
heupen, schouders en hoofd. Houd je
rug recht

Ga met je gezicht naar de Trainer staan,
met je armen ernaar uitgestaken op
schouderhoogte. Zarg ervoor dat je hele
lichaam in &én lijn staat.

OPDRUKKEN

hun plaats blijven.

Laat je borst naar je handen zakken zoals
bij gewoon opdrukken, zorg ervoor dat
de ellebogen op schouderhoogte blijven.

Strek je armen om terug te keren naar de

uitgangspositie.

Y-STAND

SCHOUDEROEFENING E

Houd je armen uitgestoken en breng
ze langzaam omhoog tot een Y'-stand:
breed en baven het hoofd. Ga langzaam
terug naar de uitgangspositie

ACHTERUIT ROEIEN ; :

Ge met het gezicht naar de Trainer
staan, met je armen ernaar uitgestrekt
op schouderhoogte en met je handen in

een hoek van 45 graden. Zarg ervoor dat

je hele lichaam in één lijn staat.

Ga met je gezicht naar de Trainer staan,
met je armen ernaar uitgestoken op

schouderhoogte. Zorg ervoor dat e hele
lichaam in €én lijn staat en gespannen is.

Trek je lichaam naar de handvatten tot
je handen zich in halverwege je torso
bevinden, terwijl je bovenarm een hoek
van 45 graden houdt ten apzichte van
je torso Ga langzaam terug naar de
uitgangspositie.

HOGE BICEPS-
OEFENING

Span je hovenarm en beweeg je handen
naar je slapen. Je heupen moeten
gedurende de hele oefening stabiel
zijn. Ga langzaam terug naar de
uitgangspositie.

®

Stand facing the Trainer with your arms
extended, only slightly bent, at shoulder
height. The Trainer is used to self-spot
and provide dynamic balance support.

SINGLE LEG
SAUAT

5

Extend your free leg to the frant and
perform a single leg sguat. Hold a good
posture and alignment thoughout the
excercise.

HAMSTRING CURL

Lie on your back with both heels in the
foot cradles. Push yaur hips off the floor
sa your body is completely aligned.

-

Keep your feet dorsiflexed. Pull your
heels under your bady towards the glutes
in a leg curl mation. Slowly return to the
starting position.

7

Stand facing away fram the Trainer with
your arms extended in front. Keep your

entire body aligned, Avoid bending at the
waist, ar arching your back,

Stabilize yaur upper arms and lower your
forehead towards your hands by bending
vaur elbows, Drive with your triceps

to push your bady back to the starting
position

OBLIQUE LEG RAISE

o

Lie on your back holding the handles with
your arms positioned at 45 degrees, Push
down on the handles firmly to intensify the
challenge. Keep your lower back on the
floor throughout the excercise.

®

Ga met je gezicht naer de Trainer

staan, met je armen uitgestoken, iets
gebogen, op schouderhoogte. De Trainer
vangt je op en zorgt voor dynamische
ondersteuning.

HURKEN
MET EEN BEEN

Raise your legs to 90 degrees and then turn
them to one side, ratating from the core,
Lower as far as possible, keeping your lawer
back on the floor. Raise your legs back to 90
degrees and repeat on the opposite side.

5

Steek je vrije been naar varen en hurk
met één been. Zorg gedurende de hele
oefening voor een goede houding en
uitlijning.

HAMSTRING-OEFENING

Ga op je rug liggen met beide hielen in de
voethouders. Oruk Je heupen van de vloer
zodst je lichasm helemaal gestrekt is

i SR O.DRUKKE)

Ga met je gezicht van de Trainer af staan,
met de armen voaruit gestoken. Zorg
ervoor dat je hele lichaam in één liin
staat. Voorkom buigen bij de middel of
krommen van je rug.

Zorg ervoor dat je voeten achterover
aehogen blijven (dorsiflex). Trek je hielen
ander je lichaam naar de bilspieren doar
de benen te buigen. Ga langzaam terug

naar de uitgangspositie.

Stabiliseer je bovenarmen en breng je
voorhoofd omlaag naar je handen doar je
ellebogen te buigen. Oefen kracht uit met
je triceps om je lichaam terug te drukken
naar de uitgangspositie.

BENEN SCHUIN OMHOOG BRENGEN

Ga op je rug liggen en houd de handvatten
vast met g armen op 45 graden. Duw de
handvatten stevig amlaag om de aefening
intensiever te maken. Houd gedurende de
hele oefening je anderrug op de vioer.

-

Breng je benen omhoog tot 90 graden en
draai ze vervolgens naar één kant, dragiend
vanaf de kern. terwijl de onderrug op de
vloer blijft. Breng je benen weer 80 graden
omhoog en herhaal aan de andere zijde.

BALANCE

R

Stand on one foot (on the floor or on &
Balance Ball). Hold the handles with your
arms bent at a 90 degree angle to your
body. Keep your shoulders aligned with
your hips during the excercise.

Keep the hand position stable and your
torso upright. Bend one leg back and
lunge on your other leg until your knee
hovers ahove the ground. Hold this
position and then slowly return to the
starting positian.

HIP ABDUCTION

com? e

Lie on your back with both heels in the
foot cradles. Pish your hips off the floor
s0 your body is aligned with yaur feet

Press with your toes and use the glutes
to ghduct the legs apart as wide as
flexibility will allow. Slowly recurn to the
starting positian.

SUSPENDED SUPINE BRIDGE

In a seated position place your heels in
the foot cradles. Lie back with your arms
beside your body. Keep your sbdomen
and and your lower back strong.

e

Push your hips up into a bridge position
s0 that your entire body is aligned from
shoulders to heels, Slowly lower your hips
and return to the starting position.

SUSPENDED CRUNCH

Kneel with your back to the Trainer and
put your toes through the foot cradles,
Assume a push-up position, keeping
your entire body eligned. (Too hard? Try
resting an your forearms.)
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Ga op één voet staan (op de vloer of een
balansbal). Houd de handvatten vast
met de armen 90 graden gebogen ten
opzichte van je lichaam. Zorg ervoor dat
je schouders op één lijn staan met je
heupen tijdens de ocefening

BALANS-
OEFENING

Lift your hips and pull both knees
towards your chest in a reverse crunch
mavement. Slawly return to the starting
position

Houd de positie van de hand gespannen
en houd je torso recht. Buig &én been
naar achteren en zak door je andere
been tot e knie boven de vioer 2weeft.
Houd deze stand vast en keer vervolgens
langzaam terug naar de uitgangspositie.

HIP ABDUCTION

com? e

Ga op je rug liggen met beide hielen in de
voethouders. Druk je heupen van de vloer
zodat je lichaam helemaal gestrekt is

Druk met je tenen en gebruik de
bilspieren om de benen zo ver mogelijk
uit elkaar te spreiden. Ga langzaam terug
naar de uitgangspositie

ZWEVENDE RUGBRUG

Plaats in een zittende positie je hielen
in de voethouders. Gz op je rug liggen
met je armen langs je lichaam. Houd je
onderbuik en je onderrug stevig.

e o]

Duw je heugen omhaag naar een
brugstand, zodat je hele lichaam van
schouders tot hielen gestrekt is. Breng
|e heupen langzaam omlaag en keer terug
naar de uitgangspositie.

ZWEVENDE BUIKSPIEROEFENING

e

Kniel met je rug naar de Trainer en breng
|e tenen door de voethouders. Neem een
opdrukstand aan, zorg ervoor dat je hele
lichaam op €én lijn blijft. [Te moeilijk? Probzer
het dan terwijl je ap je bovenarmen rust.]

0

Breng je heupen omhoog en trek

beide knieén naar je borst als in een
omgekeerde buikspieroefening. Ga
langzaam terug naar de uitgangspositie

i

EINRICHTEN DES SUSPENSION TRAINER

Fur das sichere Einrichten des Suspension Trainer missen

Sie diesen an einem Punkt hefestigen, der Ihr Kérpergewicht

sicher tragen kann.

Wahlen Sie einen Befestigungspunkt in einer Hihe van 2
bis 3 Metern, der stark genug ist, um sie zu tragen, oder
verwanden Sie die mitgelieferte Turverankerung.

Achten Sie darauf, dass der Suspension Trainer an der
Schlaufe unten am Suspension-Anker hiangt

Befestigen Sie den Suspension-Anker um den Befestigungs-
punkt und befestigen
Sie ihn an einem der
Intervalle zwischen den
orangefarbenen und
schwarzen Béndern,
Machen Sie vor
Verwendung immer
einen Gewichtstest des
Suspension Trainers,

BRUSTPRESSE

EINSTELLEN FUR TRAINING IM STEHEN UND
AUF DER MATTE

Verkirzen:

- Halten Sie einen Gurt des Trainers. Dricken Sie die schwarze
Schnalle mit einer Hand und greifen Sie die orangefarbene
Einstelllasche mit der anderen Hand

- Ziehen Sie gleichzeitig die Schnalle nach hinten und driicken
Sie die Einstelllasche Uber den Gurt nach oben, wie bei einem
Bogen und einem Pfeil.

- Kiirzen Sie den anderen Gurt auf ungefahr die gleiche Lange
Wenden Sie Gewicht auf die Griffe auf, um die Lange genauer
einzustellen und dafir zu sorgen, dass die Gurte gleich lang
sind.

Verlangern: Dricken Sie die schwarzen Knopfe an beiden
Schnallen gleichzeitig und ziehen Sie sie nach unten.

Fir Mattentraining mit hangenden Beinen: Legen Sie die
Fersen in die FuBaufnahmen fiir Ubungen mit dem Gesicht nach
oben oder stecken Sie die Zehen durch die FuBaufnahmen fiir
Ubungen mit dem Gesicht nach unten. Wenden Sie Druck nach
unten auf die FUBe auf, damit sie an Ort und Stelle bleiben.

<

EINSTELLEN DES WIDERSTANDS

Um den Widerstand und den Schwierigkeitsgrad zu
erhohen, verandern Sie einfach lhre Ausgangspasition.
Verwenden Sie fir Ubungen im Stehen einen steileren
Winkel bei der Ausgangsposition. Bewegen Sie fir Ubungen
am Boden Ihre Ausgangspasitian von der Verankerung

weg. Um den Widerstand und den Schwierigkeitsgrad

zu verringern, bewegen Sie sich in die entgegengesetzte
Richtung

schwieriger ;W einfacher

schwieriger  einfacher

RUCKWARTS
RUDERN

Stellen Sie sich mit dem Gesicht vom
Trainer weg, Arme vorne in Schulterhohe
ausgestreckt. Halten Sie den gesamten
Kiirper in einer Linie — Beine, Hiften,
Schulter und Kopf. Spannen Sie den

Senken Sie die Brust in Richtung lhrer
Hénde wie bei Liegestutzen und lassen
Sie dabei die Ellbogen auf Schulterhohe
Strecken Sie lhre Arme, um in die
Anfangsposition zurlickzukehren.

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum
Trainer hin, Arme in Richtung Trainer in
Schulterhthe ausgestreckt und Hande 45
Grad abgewinkelt. Halten Sie den Karper
in einer Linie.

Ziehen Sie den Korper in Richtung Griffe,
bis sich Ihre Hande in der Mitte des
Rumpfbereichs befinden. Halten Sie lhre
Hénde dabei in einem 45-Grad-Winkel
zum Rumpf. Kehren Sie langsam in die

i

Rocken an.
HOHES
SCHULTERHEEBEN
Y-POSITION

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum
Trainer hin, Arme vorne in Schulterhiihe
ausgestreckt. Halten Sie den Kdrper in

giner Linie. Uberkopf. Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurick

1

Strecken Sie lhre Arme aus und
heben Sie sie langsam, his Sie eine
¥-Position erreicht haben, breit und

einer Linie und angespannt.

Ausgangsposition zurdck.

>DHER BIZEPS-CURL i

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum
Trainer hin, Arme vorne in Schulterhihe
ausgestrecks. Halten Sie den Korper in

Stabilisieren Sie den Oberarm und ziehen
Sie Ihre Hande zurtick in Richtung Schigfen,
Die Hifte sollte wahrend der gesamten
(Ubung stabil bleiben. Kehren Sie langsam in
die Ausgangsposition zurick.

Installation du Suspension Trainer

Pour installer votre Suspension Trainer en toute sécurite, vous devez le
fixer & un point d'attache sir qui supportera le poids de votre corps.
Choisissez un point d'attache entre 2 et 3 métres de haut qui soit
suffisamment solide pour supporter vatre poids, ou utilisez 'accessoire

Réglages pour les exercices debout et au sol

Paur réduire le Trainer :
- Saisissez une sangle du Trainer. Appuyez avec une main sur la boucle
naire et attrapez la languette d'ajustement orange avec l'autre main.

Ajuster la résistance

Pour augmenter la résistance et |a difficults, modifiez simplement
votre position de départ. Pour les exercices debout. augmentez
I'angle de votre position de départ. Pour les exercices au sol,

- Tirez la boucle en arriere tout en poussant la languette d'ajustement

£loignez votre position de départ du point de fixation. Pour

de fixation sur porte fourni.

Assurez-vous que votre Suspension Trainer passe dans |a boucle situge
au bout du crochet de suspension.

Faites passer e crochet de suspension autour du point de fixation et
attachez-le a l'un des espaces situés entre la sangle orange et la sangle
noire. Testez toujours |a résistance au poids du Suspension Trainer
avant de ['utiliser.

vers le haut le long da |a sangle, comme si vous utilisiez un arc et une
flache.

- Réduisez l'autre sangle pour qu'elle atteigne approximativement la
méme longueur. Mettez du poids sur les poignées pour ajuster et égaliser
la longueur.

Pour agrandir le Trainer :

Appuyez simultanément sur les boutons nairs des deux boucles et tirez
vers le bas.

Pour les exercices au sol avec les jambes suspendues :

Placez vos talons dans les supports pour pieds pour les exercices avec le
visage vers |8 haut, ou placez-y vos orteils pour les exercices avec le
visage vers |g has. Continuez a pousser vos pieds vers le bas afin de les

diminuer |a résistance et [a difficulté, faites exactement ['inverse.

; POMPES AVANT )

Tenez le Trainer gcarté de votre visage et
tendez les bras devant vous a hauteur
d'épaules. Gardez tout votre corps bien
aligne - jambes. hanches, épaules et téte.
Maintenez votre dos bien fort.

maintenir en place.

Faites descendre votre poitrine vers vos
mains comme si vous faisiez des pompes.
en maintenant les coudes au niveau des
gpaules. Etendez vos bras pour revenir a
votre position de départ.

{ EPALLES EN Y % ;

Placez-vous face au Trainer et tendez les
bras devant vous 3 hauteur d'épaules.
Gardez tout votre corps hien aligné.

Bardez vos bras tendus et levez-les
lentement jusqu'a ce qu'ils atteignent une
position de "Y' : écartés et au-dessus de
votre téte. Retournez lentement a votre
position de départ.

-« -53
plus difficile

plus difficile “'A

L

plus facile

)

AVIRON ARRIERE ; :

Placez-vous face au Trainer aves vos
bras tendus vers ce dernier a hauteur
d'épaules et vos mains formant un angle
de 45 degres. Gardez tout votre corps
bien aligné.

Placez-vous face au Trainer et tendez les
bras devant vous 3 hauteur d'épaules.
Bardez tout votre corps bien aligné et
fort.

Tirez votre corps vers les poignées
jusqu'a ce que vos mains se situent vers
le milieu de votre torse, tout en
conservant la partie supérieure de vos
bras a un angle de 45 degrés par rapport
a votre torse. Retournez lentement 2
votre position de départ.

EXERCICES BICEPS ;

Stahilisez la partie supérieure de vos bras st
ramenez vos mains vers vos tempes. Vos
hanches doivent rester stables tout au long de
I'exercice. Retournez lentement a votre
position de depart.

", plus facile

Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum
Trainer hin, Arme in Schulterhdhe leicht
gebeugt und ausgestreckt. Der Trainer
wird als Fixpunkt dienen und fiir eine
dynamische Balance sorgen.

Strecken Sie das freie Bein nach varn und
flhren Sie eine Kniebeuge mit einem Bein
aus, Achten Sie auf sine gute Haltung
und Ausrichtung wahrend der gesamten
Ubung.

OBERSCHENKEL-CURL

Legen Sie sich auf den Ricken, mit beiden
Fersen in den FuBaufnahmen. Orlicken
Sie die Hufte vom Boden weg, so dass Ihr
Kérper sich in einer Linie befindet.

Halten Sie die Fufe nach hinten gebeugt.
Ziehen Sie die Fersen unter dem Karper
in Richtung GesaB, indem Sie die Beine
anziehen. Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtck.

>

Stellen Sie sich mit dem Gesicht vom
Trainer weg, Arme vorne ausgestreckt,
Halten Sie den Kirper in einer Linie.
Vermeiden Sie es, in der Taille nach vorn
zu kippen oder gin Hohlkreuz zu machen.

Stabilisieran Sie die Oberarme und
senken Sie die Stirn in Richtung
Hande, indem Sie die Ellbogen beugen.
Verwenden Sie den Trizeps, um den
Korper wieder in die Ausgangsposition
zu bringen.

SEITLICHES BEINHEBEN

o s =

Legen Sie sich auf den Riicken und

helten Sie die Griffe mit den Armen im
45-Grad-Winkel. Oricken Sie die Griffe
fest nach unten, um die Anstrengung zu
intensivieren. Lassen Sie den unteren
Rucken wahrend der gesamten Ubung auf
dem Boden.

Heben Sie die Beine um 80 Grad und drehen
Sie sie dann zu einer Seite, indem Sie den
Rumpf drehen. Senken Sie sie so weit wis
maglich und lassen Sie dabei den unteren
Riicken auf dem Boden. Heben Sie Ihre Beine
wieder um 90 Grad und wiederholen Sie die
Ubung mit der anderen Seite.

POSITION ACCROUPIE
A UNE SELLE JAMBE

Placez-vous face au Trainer et tendez les
bras devant vous a hauteur d'gpaules.
legerement penchés. Le Trainer est utilize
pour vous maintenir en équilibre et vous
apporte un soutien dynamigue.

Etendez vatre jambe libre devant vous et
accroupissez-vous avec une seule jambe.
Maintenez une position correcte et
alignée tout au long de |'exercice.

EXERCICES DES CUISSES

Mlongez-vous sur le dos et placez vos
talons dans les supparts pour pieds.
Soulevez vos hanches du sol pour que
votre corps soit totalement aligns.

Maintenez vos pieds en flexion dorsale.
Abaissez vos talons en-dessous de votre
corps vers vos muscles fessiers en pliant
vos jambes. Retournez lentement a votre
position de depart.

ﬁamc“s TREE?

Tenez le Trainer gcarts de votre visage et
tendez les bras devant vous. Gardez tout
votre corps bien aligné. Evitez de vous
courber au niveau de votre taille ou de
creuser votre dos.

Stabilisez la partie supérisure de vos
bras et abaissez votre front vers vos
mains en pliant vos coudes. Poussez sur
vos triceps pour ramener votre corps
dans sa position de depart.

MONTEE DE JAMBES OBLIOUE

o s =

Alongez-vous sur e dos et tenez les
poignées en plagant vos bras 2 45 degrés.
Tirez fort sur les poignées pour
augmenter |e d&fi. Maintenez le bas de
votre dos au sol tout au long de I'exercice.

Soulevez vos jambes a 30 degrés puis
tournez-les d'un cats, en effectuant |a rotation
3 partir de vos hanches. Abaissez-les aussi
rapidement que possible, tout en gardant le
bas de votre dos au sol. Relevez vos jambes a
90 degres et répstez cette action de ['autre
cote.

1

Stellen Sie sich auf einen Ful (auf dem
Boden oder auf einem Balance Balll.
Halten Sie die Griffe mit den Armen im
90-Grad-Winkel zum Kirper. Halten Sie
die Schulter wéhrend dar Ubung in einar
Linie mit der Hafte.

BALANCE-
AUSFALLSCHRITT

Halten Sie die Handpasition stahil und
den Rumpf gerade. Beugen Sig ein

Bein nach hinten und machen Sie einen
Ausfallschritt mit dem anderen Bein, bis
Ihr Knie tber dem Boden schweht. Halten
Sie diese Position und kehren Sie dann
langsam in die Ausgangsposition zurtick.

HUFTSPREIZEN

com) e

Legen Sie sich auf den Riicken, mit
beiden Fersen in den FuBaufnahmen,
Driicken Sie die Hiifte vom Baden weg, so
dass |hr Karper sich in einer Linie mit den
FuBen befindet.

Dricken Sie mit Ihren Beinen und
verwenden Sie die GesaBmuskeln,
um die Beine so weit wie miglich zu
spreizen. Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurtck.

HANGEBRUCKE IN RUCKENLAGE

o

Stellen Sie im Sitzen die Fersen in

die FuBaufnahmen. Legen Sie sich auf
den Riicken, Arme neben dem Kérper.
Spannen Sie die Bauchmuskeln und den
unteren Rucken an.

Dricken Sie die Hiifte nach oben in eine
Briickenposition, so dass sich der ganze
Kédrper von den Schultern bis zu den
Fersen in einer Linie befindet. Senken
Sie die Hufte und kehren Sie in die
Ausgangsposition zurick.

BAUCHPRESSE IM HANGEN

Knien Sie sich mit dem Ricken zum
Trainer hin und legen Sie die Zehen in die
FuBaufnahmen.

Nehmen Sie eine LiegestUtzposition ein
und halten Sie dabei den ganzen Kdrper in
einer Linie. (Zu schwierig? Versuchen Sie,
sich mit den Unterarmen abzustiitzen.)
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Reposez sur un seul pied (sur le sol ou
sur une boule d'gquilibre). Tenez les
poignées avec vos bras pligs 2 80 degrés
par rapport a votre corps. Maintenez vos
gpaules et vos hanches alignées pendant
tout |'exercice.

EXERCICES
D'EQUILIBRE

Heben Sie die Hifte und ziehen Sie
beide Knie mit einer umgekehrten
Bauchpresse-Bewegung in Richtung
Brust. Kehren Sie langsam in die
Ausgangsposition zurdck.
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Conservez une position stable de vos mains
et gardez le torse bien droit. Pliez une
jambe vers I'arrigre et faites un mouvement
en avant avec |'autre jambe jusqu'a ce que
votre genou flotte au-dessus du sol.
Maintenez cette position puis retournez
lentement a votre position de départ.

AEDUCTION DES HANCHES
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Mlongez-vous sur le dos et placez vos
talons dans les supports pour pieds.

Soulevez vos hanches du sol pour que
votre corps soit aligné avec vos pieds.

Appuyez avec vos orteils et utilisez vos
muscles fessiers pour écarter vos jambes le
plus possible. Retournez lentement a votre
position de depart.

DOS PONT FLOTTANT

e

En position assise. placez vos talons dans
les supports pour pieds. Allongez-vous
sur le dos et placez vos bras |e long de
votre corps. Maintenez votre abdomen et
le bas de votre dos forts.

Soulevez vos hanches et placez-les dans
une position de pont afin d'aligner tout
votre corps, de vos épaules 2 vos talons.
Redescendez lentement vos hanches pour
revenir a votre position de départ.

ABDOMINAUX FLOTTANTS

Agenouillez-vous avec votre dos tourns
vers |e Trainer et placez vos orteils dans
les supports pour pieds. Prenez une
position de pompes, tout en gardant
I'ensemble de votre corps aligné. (Trop
difficile 7 Essayez en vous appuyant sur vos
avant-bras).

Soulevez vos hanches et tirez vos genoux vers
votre torse comme si vous faisiez un exercice
d'abdominaux inverse. Retournez lentement 2
votre position de départ.



