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Einseitige Kniebeuge
Stabilisierung knie-, hiift- und sprunggelenksumgebender Strukturen
® 30-60Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

in Ausfallschrittstellung vorderes Bein auf den EasyFlexTrainer
hinteres Knie beugen und strecken
Oberkorper aufrecht

Variationen

—  Stuhl als Stiitze verwenden
+  Gewichte einsetzen




Kniebeuge

Stabilisierung knie-, hiift- und sprunggelenksumgebender Strukturen
© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

auf dem EasyFlexTrainer das GesaB in eine schwebende
Sitzposition schieben, die Knie dabei beugen
FuBspitzen und Ballen beriihren nicht den Boden
anschlieBend zuriick in Ausgangsposition

Variationen

—  Stuhl als Stiitze verwenden
+  Gewichte einsetzen



Kniebeuge mit Loop Band

Stabilisierung knie-, hiift- und sprunggelenksumgebender Strukturen
® 30-60Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

auf dem EasyFlexTrainer das GesaB in eine schwebende Sitzposition
schieben, die Knie dabei beugen

FuBspitzen und Ballen beriihren nicht den Boden

das Loop Band ist tiber den Knien und durchgehend auf Spannung
anschlieBend von der gebeugten Position zurlick in den aufrechten
Stand

Variationen

—  Stuhl als Stiitze verwenden
+  Gewichte einsetzen




Gekreuzter Ausfallschritt

Stabilisierung knie-, hiift- und sprunggelenksumgebender Strukturen
© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

in Ausgangsposition das Standbein leicht beugen, das
andere heben

diagonal nach hinten versetzt absenken + beugen
Oberkorper aufrecht

zuriick in Ausgangsposition

Variationen

—  Stuhl als Stiitze verwenden
+  Gewichte einsetzen



Liegende Beinstreckung
Aktivierung knie-, hiift- und sprunggelenksumgebender Strukturen
® 30-60Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

N

in Riickenlage den EasyFlexTrainer an den FuBsohlen mit dem
Flexband positionieren

Beine senkrecht kurz vor Kniestreckung

Ellenbogen locker neben dem Korper 90° anwinkeln,

Beine beugen + strecken

Variationen

— einbeiniger Beineinsatz
+  Variante im V-Sitz




Knieheber

Stabilisierung des Rumpfes + knie-, hiift- und sprunggelenks-
umgebender Strukturen

® 30-40 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wdh.

in Schrittposition vorderes Bein auf den EasyFlexTrainer
das hintere Bein vor den Rumpf ziehen
Arme gleichzeitig einsetzen

Variationen

—  eine Hand beriihrt eine Wand
+  Gewicht in den Handen verwenden



Knieheber mit Loop Band

Stabilisierung des Rumpfes + knie-, hiift- und sprunggelenks-
umgebender Strukturen

® 30-40 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

in Schrittposition vorderes Bein auf den EasyFlexTrainer

das Loop Band ist oberhalb des Sprungegelenks und dauerhaft
auf Spannung

das hintere Bein vor den Rumpf ziehen

Arme gegengleich einsetzen

Variationen

—  eine Hand beriihrt die Wand
+  zusétzlich Gewicht in die Hand nehmen




Hiiftabduktion mit Loop Band

Stabilisierung und Kréftigung von hiift-, gesaB- und rumpfumgeben-
der Strukturen

@® 30-60 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

- -

. ein Bein auf dem EasyFlexTrainer

. Beine hiiftbreit aufgestellt, das Loop Band auf Spannung halten
. das andere Bein gibt gestreckt Impulse nach auBen (lateral)

. Oberkorper aufrecht

Variationen

—  Hande werden durch eine Wand o.A. gestiitzt
+  in zwei Stufen das Bein nach auBen ziehen
am hochsten Punkt die Spannung fiir ein paar Sekunden halten



Hiiftadduktion mit Loop Band

Stabilisierung und Kréftigung von hiift-, gesdB- und rumpfumgeben-
der Strukturen

® 30-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

@

. ein Bein auf dem EasyFlexTrainer

. Beine hiiftbreit aufgestellt, das Loop Band auf Spannung halten

. das andere Bein gibt gestreckt Impulse liber das andere Bein
nach innen (medial)

. Oberkorper aufrecht

Variationen
—  Hande werden durch eine Wand o.A. gestiitzt
+  in zwei Stufen das Bein nach innen ziehen
am hochsten Punkt die Spannung fiir ein paar Sekunden halten




Hiiftextension mit Loop Band

Stabilisierung und Kréftigung von hiift-, gesaB- und rumpfumgeben-
der Strukturen und unterem Riicken

® 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wdh.

in Schrittposition vorderes Bein auf den EasyFlexTrainer
das hintere Bein ist gestreckt und das Loop Band ist auf
Spannung

das gestreckte Bein gibt Impulse nach hinten

Variationen

—  Hande werden durch eine Wand o.A. gestiitzt
+  in zwei Stufen das Bein nach hinten heben
am hochsten Punkt die Spannung fiir ein paar Sekunden halten



Beckenheben mit Loop Band

Aktivierung und Stabilisierung hiift- und kniegelenksumgebender
Strukturen + unterer Riicken/Rumpf

© 40-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

in Riickenlage FuiBe horizontal auf den EasyFlexTrainer

Arme stabilisierend neben den Rumpf

Hiifte parallel zum Boden

Hiifte bis zur Streckung anheben und senken, dabei das Loop
Band dauerhaft auf Spannung halten

Variationen

—  ohne Loop Band
+ in der héchsten Position das Loop Band aktiv auseinander ziehen




Standwaage mit Flexband

Stabilisierung des Rumpfes, der knie- und sprunggelenksumgebenden
Strukturen + Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur

© 20-40 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

leicht gebeugtes Standbein

Flexband in der Rille des EasyFlexTrainers positionieren
Bein nach hinten strecken

die Hande mit gestreckten Ellenbogen seitlich auf
Schulterhdhe ziehen

Schulterblatter zusammenziehen und Nacken lang lassen

Variationen

—  ohne Flexband
+  halten



Good Mornings mit Flexband

Stabilisierung von Gesé&B, unterem Riicken/Rumpf + knie- und sprung-
gelenksumgebender Strukturen

© 40-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

hiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer

Arme mit Flexband vor der Brust kreuzen

das GesaB nach hinten schieben, Riicken gerade bleiben,
Schultern nach hinten unten fixiert

anschlieBend wieder aufrichten und Hiifte strecken

Variationen

— das Flexband entfernen
+  am tiefsten Punkt die Position ein paar Sekunden halten




Liegestiitz mit Loop Band
Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur + Stabilisierung des
Rumpfes

© 40-60 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

Loop Band oberhalb der Ellenbogen anbringen und auf
Spannung halten

Hande mit gestreckten Ellenbogen auf dem EasyFlexTrainer
positionieren

Oberkérper liber die Beugung des Ellenbogens senken
Rumpf bleibt stabil/Ellenbogen nah am Rumpf fiihren

Variationen
—  EasyFlexTrainer auf einem Stuhl erhéht positionieren
+  FiiBe auf einem Stuhl erhdht positionieren



Unterarmstiitz mit Loop Band

Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur + Stabilisierung des
Rumpfes

® 30-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

Unterarme auf den EasyFlexTrainer stiitzen

Rumpf stabil halten

das Loop Band unterhalb der Knie dauerhaft auf Spannung
halten

Variationen

—  EasyFlexTrainerauf einem Stuhl positionieren

+  Standbreite vergréBern und die Spannung des Loop Bands
erhéhen




Butterfly mit Flexband

Stabilisierung des Rumpfes und Kraftigung der Brustmuskulatur
© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

. hiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Oberkérper in Vorlage

. Flexband hinter dem Korper z.B. am Tiirgriff befestigen

. Arme in T-Stellung mit leicht gebeugten Ellbogen neben dem Kérper
. Arme fiihren das Flexband nach vorne auf Brusthohe zusammen

Variationen
—  Abstand zur Tir verringern, d.h. Spannung vom Flexband geringer
+  Abstand zur Tur vergréBern, d.h. Spannung vom Flexband gréBer



Butterfly Reverse mit Crunch
und Flexband

Stabilisierung und Kréftigung von Rumpf und Beinen und der oberen
Riicken-/Schultermuskulatur

© 40-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

. sitzend den EasyFlexTrainer an den FuBsohlen mit dem Flexband
positionieren

. Hande sind auf Brusthéhe und Beine gebeugt

. Beine strecken und gleichzeitig Arme auseinander ziehen

Variationen

—  Beine gebeugt lassen, nur die Arme strecken
+  Beine durchgehend gestreckt lassen




Beinheben - liegend mit
Flexband

Kraftigung der Rumpf- und Beinmuskulatur
© 30-40 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

in Riickenlage den EasyFlexTrainer an den FuBsohlen mit dem
Flexband positionieren

Beine zur Decke strecken

Ellenbogen locker neben dem K&rper 90° anwinkeln

Beine gestreckt Richtung Boden fiihren

Variationen

—  Beine wahrend der Bewegung leicht gebeugt halten

4+  Position der Beine in der Néhe des Bodens 1-2 Sekunden
halten



Pallof Press - stehend mit
Flexband

Kréaftigung des Rumpfes + Stabilisierung sprung- und
kniegelenksumgebener Muskulatur

® 30-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

stehend auf dem EasyFlexTrainer mit beiden Handen an
beiden Griffen halten

die Mitte des Flexbands wird entweder von einem Partner
gehalten oder an einer Tiirklinge befestigt

Knie leicht beugen

Variationen

—  weniger Spannung
+  mehr Zug und/oder eine rotierende Bewegung aus
dem Rumpf gegen die Zugrichtung




Sitzende Rumpfrotation

Kraftigung des Rumpfes
© 40-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

sitzend auf dem EasyFlexTrainer die FiiBe hiiftbreit in den
Boden driicken

Arme locker vor der Brust halten

Rumpf aufrecht abwechselnd zu beiden Seiten rotieren

Variationen

—  Rumpf aufrechter
+  Rumpf nach hinten verlagern/Beine anheben




Rumpfrotation im V-Sitz

Stabilisierung und Kréftigung des Rumpfes
® 40-60Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

sitzend auf dem EasyFlexTrainer die Beine kontrolliert anheben
und aus der schwebenden Position strecken

Riicken aufrecht

Rumpf nach links und rechts rotieren

Variationen

—  Beine mehr Beugen
+  Rumpf mehr nach hinten verlagern




Trizeps-Push mit Flexband

Stabilisierung von rumpf, knie- und sprunggelenksumgebenden
Strukturen + Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur

© 40-60 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
Flexband hinter dem Korper und Arme hinter den Kopf
Ellbogen gebeugt/nah am Kopf

Strecken der Arme liber Kopf/gleichzeitig strecken der Beine

Variationen

— mit den Knien auf dem EasyFlexTrainer
+  Bewegung auf 90 Grad ein paar Sekunden halten



Diagonale Frontziige

Kréaftigung der Arm- und Schultermuskulatur + Stabilisierung des
Rumpfes und knie- und sprunggelenksumgebender Strukturen

@© 40-60 Sec @® 10-20Sec  C 2-3Wdh.

Flexband in der Rille des EasyFlexTrainers positionieren
hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
gekreuzt die Hande maximal auf Kopfhéhe ziehen

Nacken lang lassen

Variationen

—  auf dem EasyFlexTrainer knien
+  Spannung fiir ein paar Sekunden halten




Butterfly Reverse mit Flexband

Kraftigung der Arm- und Schultermuskulatur + Stabilisierung des
Rumpfes

@® 30-60 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
Flexband vor dem Ko&rper z.B. am Tirgriff befestigen

Arme lang gestreckt auf Brusthohe

Arme fiihren Flexband zur Seite in T-Stellung neben den Korper

Variationen
—  Abstand zur Tir verringern, d.h. Spannung vom Flexband geringer
+  Abstand zur Tur vergréBern, d.h. Spannung vom Flexband gréBer



Duo Bizeps-Curl mit Flexband

Stabilisierung und Kraftigung des Rumpfes und der Armmuskulatur
® 30-60Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
Flexband in beide Hande

lange Arme eng am Kérper

Unterarme nach oben beugen/langsam wieder absenken

Variationen

—  Bewegung nicht bis zur Schulter
+  Arme auf 90 Grad ein paar Sekunden halten




Skiing mit Flexband

Stabilisierung von rumpf, knie- und sprunggelenksumgebenden
Strukturen + Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur

@® 30-60 Sec @ 10-20Sec  C 2-3Wdh.

hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
Arme gestreckt und wechselseitig vor-/zuriickschwingen

Variationen

—  Bewegung weniger hoch ausfiihren
+  Bewegung am hochsten Punkt ein paar Sekunden halten



Mono Bizep-Curl mit Flexband

Stabilisierung des Rumpfes und Kraftigung der Armmuskulatur
@© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3Wdh.

hiiftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Knie leicht gebeugt
Flexband, beide Griffe in einer Hand

langer Arm eng am Korper

Unterarm nach oben beugen/langsam wieder absenken

Variationen

—  Bewegung nicht bis zur Schulter
+  Arm auf 90 Grad ein paar Sekunden halten




FuBspitzenstand

Stabilisierung knie- und sprunggelenksumgebender
Strukturen

© 40-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wdh.

FuBspitzen stehen auf dem EasyFlexTrainer
FuB bis auf die Zehenballen strecken + senken

Variationen
—  eine Hand beriihrt eine Wand
+  einbeinig



Mobilisation der
Brustwirbelsaule

Verbesserung der Brustwirbelsdulenbeweglichkeit
® 30-40Sec @ 10-20Sec  C 2-3 Wdh.

Riicken auf den EasyFlexTrainer in Hohe der Brustwirbel
positionieren

Beine aufstellen

Arme auf der Brust kreuzen

Brust ausatmend abrollen

Arme 6ffnen bis die Hande neben dem Kopf liegen




Mobilisation des
Sprunggelenks

Verbesserung der Beweglichkeit im Sprunggelenk
© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wadh.

gerader Oberkdrper

hiiftbreiter Stand mit dem VorfuB auf dem EasyFlexTrainer
ein FuB auf dem Zehenballen

in flieBender Bewegung die FuBposition wechseln

Arme begleiten die Bewegung gegengleich

Variationen
—  eine Ferse beriihrt den Boden
+  Geschwindigkeit erhdhen



Beinpendel

Verbesserung der Beweglichkeit in der Hiifte +
Stabilisierung knie- und sprunggelenksumgebender Strukturen

® 30-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

Standbein steht leicht gebeugt auf dem EasyFlexTrainer
freies Bein pendelt vor + zurtick

Bewegung klein beginnen + immer groBer werden
Arme pendeln gegengleich zu den Beinen mit




. .
Huftrotation
Verbesserung der Beweglichkeit in der Hiifte + Verbesserung der
Beweglichkeit in der Hiifte + Stabilisierung knie- und
sprunggelenksumgebender Strukturen

@®© 30-60 Sec @ 10-20 Sec C 2-3wdh.

-

Standbein leicht gebeugt auf den EasyFlexTrainer
freies Bein rotiert in groBen Kreisen von vorne, nach au3en

zur Seite und zuriick



Wadendehnung

Verbesserung der Beweglichkeit im Sprunggelenk + Reduzierung der
Wadenspannung

© 40-60 Sec @® 10-20Sec  C' 2-3 Wdh.

gerader Oberkdrper/Schultern zuriick

Fersen stehen auf dem Boden

FuBballen sind auf dem EasyFlexTrainer

Héande an die Hiifte und Becken nach vorne schieben

Variationen

—  Becken nach hinten schieben
+  Arme gestreckt Giber den Kopf nach hinten fiihren




MOTIVATION
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