Weitere Ubungen finden Sie auf der Workout-DVD.

Air Flow Cardio

Einsteiger

1. Stellen Sie sich mit beiden FuBen schulterbreit auf die Plattform, beugen Sie
dabei beide Knie ganz leicht.

2. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf einen FuB und splren dabei wie die Luft aus dem Kissen
entweicht. Verlagern Sie dann |hr Gewicht auf den anderen FuB.

3. Finden Sie fur sich einen angenehmen Rhythmus, der es Ihnen ermdéglicht die
Ubung auch zu beschleunigen.

Lunges

Einsteiger

1. Stellen Sie sich auf die Plattform mit leicht
angewinkelten Knien.

2. Treten Sie nun mit einem Ausfallschritt nach

—— hinten von dem Step und berthren Sie mit dem

FuBballen den Boden.

3. Dabei nehmen Sie Ihre Arme nach vorne
oben in Schulterhéhe. Bringen Sie den Ful3
zurlck auf die Plattform und wiederholen
Sie dies mit dem anderen FuB.

Air Flow Press Up

Fortgeschrittene

1. Knien Sie hinter dem Step und legen lhre Hande Schulterbreit
auf die Plattform.

2. Beugen Sie nun |hre Ellenbogen bis max. 90° und driicken Sie sich
wieder nach oben. (gerader Ruicken).

3. Um eine héhere Intensitét zu erreichen, stellen Sie lhre FiiBe
auf den Ballen (Liegestutzposition).
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1. Stellen Sie sich mit jeweils einem Knie mittig auf ein Kissen.

2. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf ein Knie und spiiren dabei wie die Luft aus
dem Kissen entweicht. Verlagern Sie dann Ihr Gewicht auf das anderen Knie. —

3. Finden Sie fir sich einen angenehmen Rhythmus, der es lhnen er-
méglicht die Ubung auch zu beschleunigen.

Einsteiger

1. Legen Sie sich flach auf den Ricken, die Arme
mit der Handflache nach unten auf den Boden.

2. Die FUBe auf die Kissen des EasyTone Steps stellen.

3. Die Hifte anheben, dabei Hande und Schultern
auf dem Boden lassen. Nun das Gewicht von
einen auf den anderen Ful3 verlagern.

4. Finden Sie fur sich einen angenehmen Rhyth-
mus, der es Ihnen erméglicht die Ubung auch zu
beschleunigen.

Airflow Abs
Air Flow Cardio Core

Einsteiger

1. Legen Sie sich mit dem Ruicken flach auf den EasyTone Step und nehmen
Sie lhre Arme seitlich hinter den Kopf. Ihre FiBe stehen flach auf dem Bo-
den, die Knie nehmen einen Winkel von 90° ein.

2. Heben Sie nun lhre Schultern unter Einsatz der Bauchmuskulatur an. (auf einen
gerade Rucken achten)

3. Wahrend dieser Ubung strémt die Luft zwischen den Kissen hin und her und
es werden gleichzeitig die umliegenden Muskeln des Rumpfes trainiert.

Fortgeschrittene

1. Stellen Sie sich mit jeweils einem Fu3 mittig auf ein Kissen.

2. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf ein Knie und spiiren dabei wie die Luft aus
dem Kissen entweicht. Verlagern Sie dann Ihr Gewicht auf das andere
Knie. Die FUBe bleiben jederzeit auf dem Kissen.

3. Um eine héhere Intensitat zu erreichen, gehen Sie tiefer in die Knie.
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Fortgeschrittene

1. Knien Sie hinter dem Step und legen |hre Hande mittig auf jeweils
ein Kissen.

2. Heben Sie eine Hand seitlich nach oben Richtung Decke und drehen
Sie dabei ihren Kopf in Richtung der Hand nach oben, so wird ihre
Rumpfmuskulatur mit einbezogen. (gerader Ricken).

3. Wechseln Sie die Hande und wiederholen sie die Ubungen auf
der anderen Seite.

4. Um eine héhere Intensitét zu erreichen, stellen Sie lhre FuBe auf

Fortgeschrittene

1. Legen Sie sich mit Ihrem oberen Riicken und den Schultern auf die Kissen,
Ihre FUBe stehen flach auf dem Boden.

2. Heben Sie Ihre Hifte an sodass Ihre Knie einen Winkel von 90° erreichen. Halten
Sie lhre Arme vor sich und driicken Sie lhre Hande zusammen.

3. Drehen Sie Ihren Oberkérper nach links, sodass die Luft von dem einen
Kissen in das andere stromt.

4. Nun drehen Sie lhren Oberkdrper wieder zurlick und anschlieBend in die
rechte Richtung.
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den Ballen (Liegestutzposition).

Einsteiger

1. Stehen Sie Huftbreit eine FuBlange von dem Easy-
Tone Step entfernt.

2. Gehen Sie leicht in die Knie und springen Sie mit
beiden Beinen auf die Plattform (landen Sie mit beiden
FuBen.

3. Steigen Sie wieder von der Plattform herunter und
wiederholen Sie diese Ubung.

Reebok



