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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT WORKOUT WORKOUT
BRASTPART (£ PUCKEN SCHALTERN /AR E

BRUST DEHNEN RUCKEN DEHNEN SCHULTER DEHNEN

1. Vor PowerBoard knien 1. Becken nach vorne Kippen 1. Linke Hand auf Riicken legen
2. Hande auf Powerboard legen 2. Hande fest zusammenschlief3en 2. Mit rechter Hand nach linkem Ellbogen
3. Arme durchschitteln lassen 3. Arme aktiv nach vorne ziehen greifen
4. Brustmuskeln anziehen 4. Schulterbldtter 6™ nen sich maximal 3. Sanft ziehen und Position einige Sekun-
5. Aufrichten und Brustmuskeln 6™ nen 5. Nach vorne beugen (krummer Riicken) den halten
6. Position fiir ein paar Sekunden halten 6. Mit beiden Handen in die Kniekehlen 4. Linken Arm vor Kérper nehmen
greifen 5. Rechter Arm zieht linken parallel zur
Brust
6. Position halten, ein- & ausatmen, lang-

sam l6sen
7. Mit anderer Seite ausfuihren

Je 3 Wiederholungen

LIEGESTUTZ EINFACH UNTERARMSTUTZ FRONTHEBEN
1. Knie vor dem Board, Hande auf dem 1. Unterarme auf PowerBoard abstiitzen 1. PowerBand langs unter Board legen
abstltzen 2. Ober- & Unterkorper gerade anheben 2. Fue schulterbreit auf PowerBoard
2. Oberkorper bis fast zum Board runter- 3. Kérpergewicht auf Ful3spitzen abstiit- stellen
bewegen zen 3. PowerBand festhalten
3.Tief einatmen 4. Korper verlduft in gerade Line parallel 4. Arme gerade nach vorne heben bis
4. Oberkorper wieder nach oben driicken zum Boden (kein Hohlkreuz, kein Rund- Schulterhéhe
5.Tief ausatmen riicken) 5. Arme wieder auf Hiifthohe absenken

20 Wiederholungen 60 Sekunden halten 20 Wiederholungen
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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT WORKOUT WORKOUT
BRASTPART (£ PUCKEN SCHALTERN /AR E

LIEGESTUTZ KLASSISCH LATZIEHEN SEITHEBEN

1. Beide Hande weit auBBen auf Board ab- 1. Standposition auf PowerBoard mit 1. PowerBand langs unter Board legen
stltzen Hanteln 2. FBe schulterbreit auf PowerBoard

2. Korper bildet gerade Linie 2. Oberkorper vorbeugen stellen

3. Oberkorper bis fast zum Board runter- 3. Riicken gerade halten 3. PowerBand festhalten

bewegen 4. Arme mit Hanteln eingeknickt auf 4. Arme seitlich leicht anwinkeln

4, Tief einatmen Brusthohe 5. PowerBand hoch bis Schulterhohe

5. Oberkorper nach oben driicken 5. Hanteln gerade nach vorne strecken ziehen

6. Tief ausatmen 6. Hanteln wieder in die Ausgangspostion 6. Arme wieder auf Hiifthohe absenken

. bringen - .
20 Wiederholungen 20 Wiederholungen 20 Wiederholungen

LIEGESTUTZ STATISCH KREUZHEBEN MIT DEN VIBRATIONSHANTELN TRIZEPS UBER KOPF

1. Beide Hande weit auBBen auf Board ab- 1. Aufrechte Position auf dem Board mit 1. PowerBand langs unter Board legen
stltzen Hanteln 2. FBe schulterbreit auf PowerBoard
2. Korper bildet gerade Linie 2. Oberkorper mit 45° Neigung nach stellen

3. Oberkorper auf halbe Hohe runterbe- vorne 3. PowerBand Uber Kreuz festhalten
wegen 3. Arme hangen herab 4, Rechte Seite liber Kopf nach links

4. Position 1 Minute halten 4, Rucken gerade & Buchmuskulatur an- ziehen

5.Tief einatmen gespannt 5. Zurlck in Ausgangssituation kehren
6. Oberkorper nach oben driicken 5. Einatmen wahrend des Aufrichtens 6. Mit anderer Seite wiederholen
7.Tief ausatmen 6. Ausatmen wahrend des Herablassens

60 Sekunden halten 20 Wiederholungen 20 Wiederholungen
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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT

FLIEGENDE BEWEGUNG
1. Auf Riicken legen, FiiBe auf PowerBo-
ard

2. Vibrationshanteln in beiden Handen
halten

3. Hanteln seitlich gerade halten (einat-
men)

4. Hanteln hoch nach vorne strecken (aus-
atmen)

5. Arme wieder senken & Vorgang wieder-
holen

20 Wiederholungen

HANTELDRUCKEN MIT VIBRATIONSHANTELN
1. Auf Riicken legen, Fii3e auf PowerBo-
ard
2.Vibrationshanteln in beiden Handen
halten
3. Arme fast durchgestreckt nach oben
4. Arme im 90° Winkel mit Hanteln bis
zum Boden
5. Beim Heben ausatmen, beim Absenken
einatmen

20 Wiederholungen

WWW.CASADA.DE

POWER® BOARD

WORKOUAT
RUCKEN

RUDERN BEIDARM
1. Standposition auf dem Board mit
Hanteln
2. Oberkorper mit 45° Neigung nach

vorne
3. Arme hdngen herab

4. Hanteln mit geradem Riicken zum
Bauchnabel

5.Spannung 2 Sek. halten und Hanteln
senken

6. Einatmen beim Heranziehen

7. Ausatmen beim Herablassen

20 Wiederholungen

SITZEND EINROLLEN
1. PowerBoard auf Anhohe stellen (Ho-
ckero.d.)

2. Sitzposition einehmen, Beine bilden
90° Winkel

3. Korper gerade aufrichten, Arme locker
auf Beine

4. Kinn zur Brust neigen (ausatmen)

5. Kopf 2-3 Atemziige hdngen lassen

6. Kopf wieder aufrichten (einatmen)

7. Kopf 2-3 Atemziige lang halten

20 Wiederholungen
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WORKOUT
SCHULTERN /AR E

L —

BIZEPTS CURL
1. FiiBe schulterbreit auf PowerBoard
stellen
2. Arme vor dem Korper anwinkeln
3. Hanteln auf Brusthéhe
4. Arme senken & fast auf Hifthohe
durchstrecken
5. Hanteln wieder auf Brusthohe anheben

20 Wiederholungen

KICK-BACKS
1. Oberkorper nach vorne strecken
2. Riicken gerade halten
3. Oberarme am Korper, Unterarme im 90°
Winkel
4. Hanteln auf Brusthéhe
5. Beide Arme gerade nach hinten stre-
cken
6. Oberarmposition nicht andern
7. Endposition kurz halten

20 Wiederholungen
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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT
BAUCH

BAUCH DEHNEN
1. Lang auf Boden legen
2. Knie sind aufgestiitzt, Hinde neben
Brust
3.Tief ein- & ausatmen
4, Hiifte am Boden yxieren
5. Oberkorper nach oben driicken
6. Bauchmuskeln lang machen

Je 4 Wiederholungen

ELLBOGEN ZUM KNIE
1. Sitzposition auf Board einnehmen
2. Rechten FuB auf Boden abstellen
3. Linkes Bein anheben
4.Knie & rechten Ellenbogen zusammen-
fUhren
5. Bein erneut durchstrecken & Oberkor-
per senken
6. Mit anderer Seite wiederholen

20 mal pro Seite

WWW.CASADA.DE

WORKOUT

PO DEHNEN
1. Hinlegen, Knie greifen & maximal an-
ziehen
2.In der Postion kreisen lassen
3. Rechtes Bein anwinkeln
4. Linken Knochel auf Knie legen
5. Rechten Oberschenkel greifen & ran-
ziehen
6. Linkes Knie nach auf3en driicken
7. Mit anderem Bein wiederholen

Je 4 Wiederholungen

o e

PO-BRUCKE
1. Flach auf Riicken legen, Arme neben
Korper
2. FuRe parallel auf das Board mit angewin-
kelten Knie
3. Becken anheben, Korper bildet gerade
Linie
4. Po so weit wie moglich vom Boden
heben
5. Spannung in oberster Position halten
6. Becken wieder senken, bis Po fast Bo-
den berihrt
7.Ca. 6 - 10 mal durchfiihren

3 Wiederholungen
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WORKOUT
BEINE/ WADEN

BEINE DEHNEN
1. Mit rechter Ferse Boden berihren
2. Oberkorper nach vorne ziehen
3. Hinteres Bein & Wade komplett anspan-
nen
4, Rechten Fu3 nach vorne stellen
5. Linkes Bein anwinkeln & rechtes durch-
strecken
6. Mit rechter Hand nach Zehenspitzen
greifen
7. Mit anderer Seite wiederholen

Je 4 Wiederholungen

WADENHEBEN STEHEND
1. FiBe schulterbreit auf Board positio-
nieren
2. FBe parallel nach vorne richten
3. Hacken langsam anheben
4. Gewicht auf Zehenspitzen verlagern
5. Hacken langsam wieder senken

20 Wiederholungen
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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT
BAUCH

SEITSTUTZ
1. Unterarm seitlich auf Board stiitzen
2. FuBe schrag auf Boden stellen
3. Anderen Arm in Hifte stitzen
4. Position halten
5. Oberkorper heben & senken

Pro Seite 50 Sek. halten

BEINSTRECKEN
1. Sitzposition auf Board einnehmen
2. Oberkorper nach hinten neigen
3. Am Rand festhalten (falls notig)
4. Beine anheben & Knie auf Brusthhe
anziehen
5. Knie lang strecken ohne Boden zu be-
rihren
6. Oberkorper senken, wenn Beine ge-

streckt sind
20 Wiederholungen

WWW.CASADA.DE

POWER. BOARD

WORKOUT

DIE BRUCKE MIT BEINHEBEN
1. Auf Riicken legen, Arme neben Korper
2. FuBe parallel auf das Board
3. Linkes Bein heben & gerade halten
4. Becken anheben, Korper bildet gerade
Linie
5.Spannung in oberster Position halten
6. Becken wieder senken, bis Po fast Bo-
den berihrt
7. Mit anderem Bein wiederholen

20 Wiederholungen

BEINHEBEN MIT GERADEM BEIN
1. Unterarme auf PowerBoard abstiitzen
2. Knie vor Board aufstellen
3. Oberkorper gerade halten
4. Bein strecken & so hoch wie moglich
halten
5. Bein senken ohne Boden zu beriihren
6. Mit anderem Bein wiederholen

20 mal pro Seite
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WORKOUT
BEINE/ WADEN

AUSFALLSCHRITT
1. Rechte Bein auf PowerBoard
2. Linkes Bein im Ausfallschritt nach
hinten
3. Oberkorper in aufrechter Haltung
4. Bauchmuskulatur anspannen
5. Knie Richtung Boden senken & wieder
anheben
6. Standbein wechseln & wiederholen

20 mal pro Seite

KNIEBEUGE
1. FiiBe schulterbreit auf Board positio-
nieren
2. Arme fir Balance nach vorne strecken
3. Korper absenken mit Knie in Richtung
Zehenspitzen
4. Halten, wenn Oberschenkel parallel zum
Boden sind
5. Bauchmuskulatur anspannen
6. Langsames Riickkehren in Standposi-
tion
7.Ca. 6 - 10 mal durchfiihren

3 Wiederholungen
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Ubungen fiir dein
individuelles Ganzkérpertraining

WORKOAT WORKOUT POWERBOARD
ZABEHOR

Vibrations-
hantel
PowerVib

Theraband
; \ PowerBand
ESELTRITT ¢ rot-leicht &

CRUNCHES

1. Sitzposition auf dem PowerBoard 1. VierfuBlerstand einnehmen 1 schwarz-stark
2. Beine anwinkeln & Ful3sohlen , ach auf 2. Unterarme auf dem PowerBoard ab-
Boden sttzen
3. Arme gekreuzt vor der Brust 3. Hande direkt unter Schultern, Knie Massage-
4. Oberkorper leicht nach hinten beugen direkt unter Po -
5. Langsame Vor- & Riickwartsbewegun- 4. Oberkorper gerade im 90° Winkel S Els
gen halten Re” exPad
6. Beim Absenken ein-, beim Anziehen 5. Bein angewinkelt hoch heben
ausatmen 6. Nach hinten austreten und Po fest zusam-

menpressen

7. Ca. 8 bis 12 Tritte pro Bein

Je 3 Wiederholungen

20 Wiederholungen

WAHLE DEIN BOARD UND WEITE
DEIN TRAINING MIT EXKLUSIVEM ZUBEHOR AUS!

Vibrationsplatte
PowerBoard 2.1

« Ideal fiir Anfinger

+ Frequenzvon 5,6 - 13,6 Hz

« 20 Geschwindigkeitsstufen

SEITLICHES KLAPPMESSER
1. Seitlich auf PowerBoard legen, Beine
gestreckt
2. Rechter Arm stiitzt Oberkorper
3. Linker Arm angewinkelt in die Hohe
4. Bauchmuskulatur anspannen
5. Beine anziehen & Ellenbogen Richtung
Knie
6. Beine wieder strecken & Ellenbogen in

die Hohe
20 Wiederholungen

Vibrationsplatte
PowerBoard 3.0
« Optimal fiir Fortgeschrittene
» Frequenzvon 8 - 22 Hz
« 99 Geschwindigkeitsstufen
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