DAS RICHTIGE DEHNEN

Nach dem Training sollten Sie die Muskeln, die Sie beansprucht haben, dehnen. Dies verhindert das Aufkommen einer Steifheit und dient als
Cool-Down-Phase. Hier abgebildet sind statische Dehniibungen, die zwischen 8 und 10 Sekunden gehalten werden sollten.

Schultern (Deltamuskel)

1. Auf den Stepper setzen, Ru-
cken gerade und die Schultern
bis zu den Ohren nach oben zie-
hen.

2. Muskeln entspannen, im An-
schluss die Schultern nach un-
ten pressen und halten.

Oberer Riicken

1. Gerade auf den Stepper set-
zen und die Hande gerade aus
strecken. Jetzt versuchen die
Schulterblatter zu trennen und
zu halten.

Taille

1. Sitzposition auf dem Stepper,
Korper aufrecht. Lehnen Sie
sich zu einer Seite und strecken
den gegeniberliegenden Arm
nach oben.

Innerer Oberschenkel

1. Auf den Boden setzen, Ru-
cken gerade und die Fuf3sohlen
aneinander pressen. Jetzt mit
den Handen Druck auf die Fufle
auslben und halten.
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Oberer Riicken

1. Sitzposition auf dem Step-
per und Ricken gerade. Hande
hinter dem Ricken zusammen-
schlieBen, Arme langsam nach
oben heben und halten.

Riickseite Arm und Schulter

1. Gerade auf den Stepper set-
zen und einen Arm Uber den
Korper dricken. Mit der ande-
ren Hand oberhalb des Ellen-
bogens den Druck zusatzlich
unterstutzen.

AuBenseite des Oberschenkels

1. Auf den Boden setzen, den
rechten Fuf3 gerade aus stre-
cken und den linken Fuf3 Gber
diesen stellen. Mit dem gegen-
Uberliegenden Arm das Bein
halten.

DAS RICHTIGE AUFWARMEN

Bevor Sie |hr Training starten, sollten Sie Ihren Kérper vollkommen aufwarmen, um ihn auf die folgenden Ubungen vorzubereiten. Beginnen
Sie mit gehen/marschieren am Stand und steigern Sie dies, indem Sie Ihre Knie und lhre Fersen heben. Achten Sie dabei auf Ihre Schulter- und
Wirbelsaulenbeweglichkeit. Sie sollten mindestens 3-4 Minuten aufwarmen!

Gesal

1. Auf den Ricken legen, die
FiRe zur Brust ziehen und hal-
ten.

Stufe 1

1. Marschieren
2. Knie heben
3. Fersen anheben

Es ist sehr wichtig die Haupt-
muskelgruppe zu dehnen und
diese etwas zu beanspruchen.
Die Ubung sollte 6 bis 8 Sekun-
den gehalten werden.

Stufe 2

1. Wade - Einen FuB zuriickstel-
len und die Ferse zum Boden
dricken. Beide Fiile miussen
nach vorne zeigen.

2. Kniesehne [Hinterbein) - In
der vorherigen Position stehen
bleiben und das Gewicht auf den
hinteren FufB3 verlagern, dabei
die Knie beugen. Die Hifte et-
was neigen und den vorderen
Fuf3 gestreckt halten.

Stufe 3

1. Seitliche Biegung (Wirbelsau-
lenmobilitat)

2. Arm kreisen (Schulterbeweg-
lichkeit)

3. Vordere Oberschenkel - Auf
einem Bein stehen, die Ferse
des anderen Beines zum Po zie-
hen und halten. Die Hifte nach
vorne dricken. Tipp: Ein Stuhl
oder eine Wand hilft die Balance
zu halten.

LIEGENDE STEP-UBUNGEN

Bei den liegenden Step-Ubungen kdnnen Sie speziell lhre Bein-, Bauch- und GesaBmuskulatur starken. Bitte achten Sie grundsétzlich bei
allen Ubungen auf Ihre Haltung und holen Sie sich gegebenenfalls Rat bei einem Spezialisten.
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AuBenseite des Oberschenkels Erweiterung

1. Auf den Stepper legen und mit dem Un-
terarm die Position unterstitzen. Die andere
Hand gebeugt vom Niveau etwas unter Ih-
rem Bein setzen. Den Korper in einer gera-
den Linie halten und das obere Bein heben
und senken.

1. Die Liegeposition auf dem Stepper durch
das Verlagern der unterstitzenden Hand
verstarken. Das obere Bein anwinkeln, he-
ben und senken.

Innerer Oberschenkel Erweiterung

1. Auf den Stepper legen und mit dem Un-
terarm die Position unterstitzen. Das obe-
re Bein anwinkeln und den Fuf3 hinter den
Unterschenkel des anderen auf den Stepper
stellen.

2. Den Kérper in einer geraden Linie halten,
und das ausgestreckte Bein langsam heben
und senken.

1. Die Liegeposition auf dem Stepper ver-
starken. Das vorher gestreckte Bein etwas
anwinkeln und zusatzlich zu einer Streckbe-
wegung heben und senken.
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Oberschenkel Erweiterung

1. Auf das hintere Drittel des Steppers set-
zen und die Hande hinter dem Ricken ab-
stiitzen. Das rechte Bein anwinkeln und das
linke Bein ausstrecken. Nun das gestreckte
Bein heben und senken.

1. Mehr zuriicklegen und lhre Haltung mit
Ihren Unterarmen unterstitzen.

Gesaf

1. Mit der Bauchseite auf den Stepper legen
und den Korper komplett gerade durchstre-
cken. Die Haltung mit den Unterarmen am
Boden unterstitzen.

2. Die Beine langsam abwechselnd heben
und senken.

Bauch (Bauchmuskeln) Sit-Ups

1. Mit den Knien gebeugt auf den Ricken le-
gen. Den Riicken auf den Stepper driicken
und das Becken durch Zusammendriicken
Ihres Gesafles anheben.

1. Den Oberkorper auf dem Stepper heben
und senken. Achten Sie darauf, diesen nicht
zu weit zu heben.

STEHENDE STEP-UBUNGEN

Die stehenden Step-Ubungen sind klassische Workouts. Diese trainieren nahezu alle Muskelgruppen gleichzeitig und haben eine hohe Effek-
tivitat. Durch das Einbringen der Arme wird die Intensitat des Trainings noch zusatzlich gesteigert.

STANDARD STEP

Classic Step

Das ist die Grundschrittbewe-
gung. Es braucht 4 Schritte um
die Ubung zu vervollstandigen.
Immer dasselbe Bein fihrt nach
oben und unten am Stepper.

1. Linker FuB auf den Stepper.
2. Rechter Fuf3 auf den Stepper.
3. Linker Fuf3 auf den Boden.

4. Rechter Ful3 auf den Boden.

Die Arme konnen hinzugefigt
werden, um die Intensitat zu
erhchen. Halten Sie das Gleich-
gewicht auf beiden Seiten des
Korpers. Wenn beide Arme zu
sehr in eine Richtung arbeiten
wird es lhre Balance und Hal-
tung beeinflussen.

Erweiterung

1. Linker FufB3 auf den Stepper,
beide Arme ausstrecken.

2. Schritt mit dem rechten Fuf3

auf den Stepper, beide Arme
nach oben strecken.

TURNING STEP

3. Linker Ful3 nach unten, beide
Arme senken.

4. Schritt mit dem rechten Fuf3
nach unten, beide Arme zum
Kérper bringen.
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Erweiterung zum Classic Step

1. Linker Fuf3 auf den Stepper.
Den linken Arm heben und hal-
ten.

2. Rechter FuB3 auf den Stepper.

Den rechten Arm heben und
halten.

VSTEP

3. Schritt zuriick mit dem linken
FuB3 und der linke Arm wandert
nach unten.

4. Schritt zurtck mit dem rech-
ten FuB und der rechte Arm
geht ebenfalls nach unten in die
Grundstellung zurick.

Breiter Drehschritt

Diese Ubung beginnt hinter dem
Stepper. Nutzen Sie die gesam-
te Lange des Steppers.

1. Blick schrag zur rechten Ecke
des Steppers. Schritt mit dem
linken Bein nach vorne auf den
Stepper. Blick gerade.

2. Schritt mit dem rechten Fuf3
auf den Stepper, Fiifle weit aus-
einander, Blick nach vorne.
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3. Schritt nach unten mit dem
linken FuB, diagonal zur linken
Ecke wenden.

4. Den rechten Fuf3 auf den Bo-
den setzen, ohne |hr Gleichge-
wicht zu verlagern. Die Ubung
auf der anderen Seite wieder-
holen.
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Gerader V-Schritt

1. In die Grundposition mit bei-
den Beinen zusammen am Bo-
den stellen.

2. Den linken Fuf3 gerade nach
vorne auf den Stepper bringen
und den rechten nachziehen.

3. Die FiBe nacheinander an
den Stepperrand stellen.

4. Die FiBe wieder nacheinan-
der zusammenfligen und in die
Grundstellung am Boden zu-
rickkehren.

Seitlicher V-Schritt

1. Linkes Bein auf den Stepper.
Beide Ellenbogen ausstecken
und Hande zur Faust geballt zur
Brust bringen.

2. Rechtes Bein auf den Stepper.
FlBe auseinander und beide
Arme strecken.

3. Schritt nach unten mit dem
linken Bein, Hande zurlck zur
Brust.

4. Rechter Ful3 auf den Boden
und die Arme senken. Zur ande-
ren Seite wechseln.
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