o playfit® Trainingsprogramm
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Z LEICHT

— Setfzen Sie sich auf die SitzflGche und stellen die FUBe auf die FuBstutze. Mit den
< HAanden die Haltestange fassen und ,rudern®. Achten Sie darauf, dass Sie die
(a4 Beine nicht ganz durchstrecken. FUhren Sie die Ubung langsam und gleichmaBig
— durch.

% Dauer: nach Belieben
LLJ Empfehlung: 5 - 10 Minuten
g MITTEL

(4

Zur Verbesserung der Ausdauer kbnnen Geschwindigkeit und Trainingszeit ernoht
werden. Variante: Halten Sie die Haltestange solange am Korper, bis Sie eine

Dauer: nach Belieben
Empfehlung: 10 - 15 Minuten

Zur Leistungssteigerung kdnnen Geschwindigkeit und Trainingszeit ernbht werden.
Versuchen Sie, die Bauchmuskulatur angespannt zu halten.

Dauer: nach Belieben
Empfehlung: 15 - 20 Minuten

Spannung der Bauchmuskulatur sparen.

SCHWER

KRAFT
AUSDAUER
BEWEGLICHKEIT



