




30-60 Sec



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-40 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-40 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



08 Hüftabduktion mit Loop Band
Stabilisierung und Kräftigung von hüft-, gesäß- und rumpfumgeben-
der Strukturen

Hände werden durch eine Wand o.Ä. gestützt
in zwei Stufen das Bein nach außen ziehen
am höchsten Punkt die Spannung für ein paar Sekunden halten

•	 ein Bein auf dem EasyFlexTrainer
•	 Beine hüftbreit aufgestellt, das Loop Band auf Spannung halten
•	 das andere Bein gibt gestreckt Impulse nach außen (lateral)
•	 Oberkörper aufrecht

30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



09 Hüftadduktion mit Loop Band
Stabilisierung und Kräftigung von hüft-, gesäß- und rumpfumgeben-
der Strukturen

Hände werden durch eine Wand o.Ä. gestützt
in zwei Stufen das Bein nach innen ziehen 
am höchsten Punkt die Spannung für ein paar Sekunden halten

•	 ein Bein auf dem EasyFlexTrainer
•	 Beine hüftbreit aufgestellt, das Loop Band auf Spannung halten
•	 das andere Bein gibt gestreckt Impulse über das andere Bein 

nach innen (medial)
•	 Oberkörper aufrecht

30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



20-40 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



16 Butterfly mit Flexband
Stabilisierung des Rumpfes und Kräftigung der Brustmuskulatur

Abstand zur Tür verringern, d.h. Spannung vom Flexband geringer
Abstand zur Tür vergrößern, d.h. Spannung vom Flexband größer

•	 hüftbreiter Stand auf dem EasyFlexTrainer/Oberkörper in Vorlage
•	 Flexband hinter dem Körper z.B. am Türgriff befestigen
•	 Arme in T-Stellung mit leicht gebeugten Ellbogen neben dem Körper
•	 Arme führen das Flexband nach vorne auf Brusthöhe zusammen

30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



17 Butterfly Reverse mit Crunch 
und Flexband
Stabilisierung und Kräftigung von Rumpf und Beinen und der oberen 
Rücken-/Schultermuskulatur

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

•	 sitzend den EasyFlexTrainer an den Fußsohlen mit dem Flexband 
positionieren

•	 Hände sind auf Brusthöhe und Beine gebeugt
•	 Beine strecken und gleichzeitig Arme auseinander ziehen

40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-40 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-40 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



30-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.



40-60 Sec 10-20 Sec 2-3 Wdh.




