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Kraftigung

© Grundiibung
==k Aufwarmen

Position: FlBe in der Mitte, leicht auseinander
Kérperhaltung:  Knie leicht gebeugt, gerader Riicken, auf FuBBballen
stehen, langsam auf Ferse absetzen

Beine, GeséaB, Riicken

Dynamisch, leicht auf und ab bewegen

Spannung:
Variationen:

Kraftigung

O) Beinbeuger

o

FiBe beidbeinig aufstellen, FuBspitze anziehen,
Kniewinkel unter 90°

Kérperhaltung:  Gerader Rucken, Fersen Richtung Oberkdrper ziehen
Spannung: Beine und GesaB anspannen

Variationen: Ein Bein auf Platte, zweites Bein schrag nach vorne
wegstrecken, FiBe flach aufstellen.

Position:

Kraftigung

o
Position: FliBe mittig vor dem Gerét, leicht auseinander,
Hande seitlich, Knie leicht gebeugt
Kérperhaltung:  Brust raus, Schulter zusammen ziehen, Arme stark
nach hinten ziehen
Rucken, Schultergirtel
Hande zusammen vor Bauch, vor der Platte stehen

Spannung:
Variationen:

16

Position: Hande umfassen die Kante des Gerates
Kérperhaltung:  GeséB hochziehen, Ricken gerade, Platte in Richtung
FiBe ziehen

Bauch aktiv anspannen

Knie auf Boden

Spannung:
Variationen:

hnen

niese

4
Position: Langs auf der Platte stehen, Oberkdrper nach vorne
gebeugt, FliBe schulterbreit auseinander
Kérperhaltung:  Oberkdrper nach vorne gebeugt, Hande zur Platte
strecken, Rlcken gerade
Oberschenkel hinten, GesaRl
Hande an hinteren Oberschenkel, leicht Zug ausiiben

Dehnung:
Variationen:

2

Position: Mit Riicken zur Platte sitzen, Hande umgreifen den

hinteren Rand, Beine angewinklelt, Riicken nicht ans

Gerét

Kérperhaltung:  Schulter nach hinten, Brust raus gedruckt

Dehnung: Arme nach unten zur Platte driicken, Oberkérper
leicht von der Platte weg drlcken

Variationen: Seitlich eingehangte Bander kurz fassen

berschenkel

Own
31

Position:

Beine bis Hifte seitlich auf die Platte legen, Beine
angewinkelt, Oberkérper auf Trainingswurfel ablegen
Kérperhaltung:  Riicken gerade, nicht abknicken

Massage: seitlicher Oberschenkel, Waden

Variationen: Seitenwechsel, Oberkdrper mit Arm abstitzen

www.Vvibrafit.de

... Schnell, effektiv in nur 10 Minuten zum Ziel

O© Tiefe
N Kniebeuge

Position:

Kérperhaltung:
Spannung:
Variationen:

© Grundiibung
~J Oberkorper

Position:
Korperhaltung:

Spannung:
Variationen:

chulterpresse
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12
Position:

Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

Seitlicher
Bauch

-
~l

Position:

Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

N) Hiftbeuger

N

Position:
Kérperhaltung:

Dehnung::
Variationen:

2

Position:

Kérperhaltung:
Massage:
Variationen:

¢ Oberschenkel

Position:

Kérperhaltung:
Massage:
Variationen:

'
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Kraftigung

FuBe flach in der Mitte, leicht auseinander, Knie nicht
Uber FuBspitzen, Beinwinkel ca. 100°

Gerader Rucken, Oberkdrper nach vorne in Balance
Beine, GeséaB, Riicken

Dynamisch, leicht auf und ab bewegen

Kraftigung

Stltzen in der Mitte, nahe zusammen, GesaBl
senkrecht freihdngend

Handgelenke gerade, Arme gestreckt, Schulter stark
nach unten ziehen.

Arme, Brust, Ricken

Ein Bein gestreckt in die Luft.

VIBRAFIT

Kraftigung

Hénde schulterbreit, FuBe vor das Gerét,

Beine leicht gebeugt

Gerader Rucken, Kopf in Verldngerung der Wirbel-
séule, Arme leicht gebeugt, Schultern stark nach
unten driicken

Schulter, Arme

Arme und Beine mehr gebeugt

Kraftigung

Auf dem Gerét sitzen, ein Bein ausgestreckt,
zweites Bein angewinkelt

FUBe nicht auf Gerat absetzen, Oberkérper leicht
nach hinten beugen, Hande abwechselnd zu linkem
und rechtem angewinkeltem Knie bewegen.

Bauch aktiv anspannen

Oberkérper weiter zurlick

Schienbein auf Platte ablegen, FuBspitze (iber
hinteren Rand, stabile Haltung einnehmen
Oberkérper aufrecht, Bauch einziehen, gerader
Rucken, Becken nach vorne schieben.
Oberschenkel, Hiftbeuger

Oberkérper weiter nach hinten, Riicken gerade

Oberkoérper entspannt vor die Platte legen, Waden
auf der Platte ablegen

Entspannt, FuBspitzen zeigen zur Decke

Waden

Keine

Oberschenkel auf Platte und Oberkdrper auf
Trainingswurfel ablegen

Rucken gerade

Oberschenkel hinten

Oberkodrper mit den Arm abstltzen

inige

¢ tiefe Kniebeuge

O© Einbe

Position:

Kérperhaltung:
Spannung:
Variationen:

00 Liegestitze

o

Position:
Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

=k VOrdere
¢ Schulter

Position:
Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

v

Bauch
intens

-
(o0

Position:
Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

Kraftigung

Ein FuB flach in der Mitte, zweiter FuB angewinkelt
ca. 90°, Knie nicht Gber FuBspitzen, Beinwinkel

ca. 100°

Gerader Riicken, Oberkérper nach vorne in Balance
Stehendes Bein, GesaB, Riicken

Dynamisch, leicht auf und ab bewegen

Kraftigung

Stltzen nach aussen, Hande gerade
Gerader Riicken, Bauchmuskeln angespannt,
Oberkorper nach unten driicken

Arme, Brust, Schulter

Knie am Boden, Beine angewinkelt

Kraftigung

FliBe mittig vor das Gerat, leicht auseinander,
Arme vor Kérper

Gerader Rlcken, Arme leicht angewinkelt, Hande
gerade, Arme nach oben drlicken.

Schultern, Arme

Auf dem Gerat stehen

Kraftigung

VIBRAFIT'

Auflagematte auf Gerat, unterer Rucken liegt

auf der Matte. Oberer Ricken auf Trainingswurfel
Beine senkrecht, FiBe vor dem Handgriff, Brust
Richtung Beine ziehen, Oberkérper und Gesas.
nicht auf Matte drlcken, Becken zur Decke
Beine angewinkelt an S&ule vorbei

2

Position:
Kérperhaltung:

Dehnung:
Variationen:

00 Oberarm

N

Position:

Kérperhaltung:
Massage:
Variationen:

¢ Schulter
Nacken

(%

Position:
Kérperhaltung:

Variationen:

FuBspitze in Blickrichtung, kleiner Ausfallschritt
Aufrecht stehen, vorderes Bein gebeugt, hinteres
gestreckt, hintere Ferse runterdriicken.

Ferse, Wade

Hinteres Bein anbeugen, Ferse bleibt stehen

Seitlich vor die Platte legen, Kérper darf die Platte
nicht bertihren, Beine angewinkelt, Matte leicht tber
Kante in Richtung Kérper legen

Ganzen Arme auf Platte ablegen

Aufliegender Arm

Seitenwechsel

Entspannung

Matte vor Platte legen, vor Platte knien,

Hénde und Unterarme auf Platte ablegen

Ruicken und Nacken gerade, Gewicht auf Hande und
Arme verlagern und leicht in Richtung Sé&ule driicken
Héande mit gestreckten Armen auf Platte aufstellen

4 Ausfallschritt

o

Position:
Kérperhaltung:
Spannung:
Variationen:

rmstrecker

<
09
Position:

Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

Seitliche

—
4+ Schulter

Position:
Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

Isieren

Becken

—h
(O stab

Position:
Kérperhaltung:

Spannung:
Variationen:

Kraftigung

FuB in der Mitte, Kniewinkel 90°

Gerader Riicken, Knie nicht Giber FuBspitzen
Vorderes Bein, Gesél

Arme héngen lassen, Kniewinkel 70°

Kraftigung

Hénde schulterbreit iber Kante mit Auflagematte
gerader Rulcken

Arme kleiner Winkel, GesaB nicht auf Boden,
Schulter nach unten

Arme, Schulter

Beine auf Step

Kraftigung

FiiBe mittig auf dem Gerét, schulterbreit auseinander,
Gerader Rucken, Arme leicht angewinkelt, Hande
gerade, Ellenbogen nach oben ziehen.

Schultern, Rumpf

Vor dem Gerét stehen

Kraftigung

Zehen auf der Platte, FUBe weit auseinander,
Unterarme auf Auflagematte am Boden stiitzen
Kérper gestreckt halten, Ricken flach und gerade,
Kopf ausgestreckt, Bauch anspannen

Becken, Bauch, Riicken

Keine

N) Oberschenkel

4

Position:
Kérperhaltung:

Dehnung:
Variationen:

N) Oberschenkel

Position:
Kérperhaltung:

Massage:
Variationen:

Position:

Kérperhaltung:
Variationen:

Seitlich zur Platte stehen, gestrecktes Bein nahe der
Saule abstellen, anderes Bein beugen

Oberkorper gerade, GesaB langsam Richtung Boden
senken.

Innerer Oberschenkel

Seitenwechsel

Trainingswurfel vor das Gerat legen, Oberschenkel
bis zur Hifte auf die Platte legen, Oberkdrper auf
Trainingswurfel ablegen

Rucken gerade, Bauch angespannt, Unterschenkel
leicht angewinkelt

Aufliegender Arm

Seitenwechsel

Entspannung

Ruckwérts vor die Platte setzen, Beine angewinkelt,
Auflagematte zwischen Kérper und Platte klemmen,
Kérper leicht gegen Platte driicken

Kopf gerade halten, Arme auf der Platte ablegen
Beine ausgestreckt
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Position:

Kérperhaltung:
Spannung:
Variationen:

rmbeuger

<
10
Position:

Korperhaltung:

Spannung:
Variationen:

v

Bauch
extens

-k
(8

Position:
Kérperhaltung:
Spannung:
Variationen:

inig

N) Kniesehnen
einbe

o

Position:
Kérperhaltung:

Dehnung:
Variationen:

Kraftigung

FlBe in der Mitte, auf Zehen stehen, Knie fast
gestreckt

Gerader Ricken, Bauch angespannt

Waden

Dynamisch, Ferse auf und ab bewegen

Kraftigung

FuBe parallel flach in der Mitte, Bander lang,

Arme seitlich, Knie leicht gebeugt

Gerader Rlcken, Handgelenke gerade, Arme stark
nach oben ziehen

Arme, Brust, Schulter

Héande zusammen vor Bauch, vor der Platte stehen

Kraftigung

Auf dem Gerét sitzen, Oberkérper nach hinten
Beine Uber Halterungen, Arme verschrenkt
Bauch aktiv anspannen

Oberkérper weiter zurlick

Vor der Platte stehen, ein Bein auf die Platte
Zehen zum Korper ziehen, Oberkérper leicht nach
vorne beugen, Hande seitlich in der Hufte
hinteres Bein, GesaBl

Seitenwechsel

1 Schulter

N

Position:

Kérperhaltung:

Dehnung:
Variationnen:

¢ Oberschenkel

Position:

Kérperhaltung:
Massage:
Variationen:

(J1 Beckenboden

¢ Riicken

Position:
Kérperhaltung:

Variationen:

Ruckwarts zur Platte stehen, Bander an der Stirnseite,
Band kurz unter GeséaB, Beine leicht gebeugt

Rucken gerade, linker Arm greift hinter Rlcken nach
gegenlberliegendem Band, rechter Arm zieht Kopf
leicht nach rechts

Oberarm, Schulter, Hals

Seitenwechsel

Seitlich vor die Platte auf die Matte legen, Kérper
darf Platte nicht beruihren, ganzes Bein angewinkelt
auf der Platte ablegen

Unteres Bein leicht angewinkelt

Oberschenkel innen

Seitenwechsel

Entspannung

In der Mitte sitzen, Beine leicht angewinkelt
Oberkdrper mit rundem Rucken nach vorne héngen
lassen, Beckenboden anspannen

Keine




