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THERMOFIT

KRAFTIGUNG

Unterarmstiitz oder Plank

(Rumpf, Schulter, Po)

Stutzen Sie sich mit den Unterarmen auf die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle ab.

Nacheinander die Beine nach hinten strecken, so dass Beine, Becken und Oberkdrper

eine Linie bilden. Der Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule. Die Wirbelsaule der
i Lange nach aufrichten.

. Y Position 10 Sek. halten (Atmen nicht vergessen)
Ubungsposition Y Wiederholen Sie die Ubung 6-10x

Unterarmstiitz oder Plank
m (Rumpf, Schulter, Po)
e " 4 Fiir Fortgeschrittene
. Strecken Sie den rechten Arm nach vorne aus und das linke Bein nach hinten.

. Y Position 10 Sek. halten (Atmen nicht vergessen)
Ubungsposition Y/ Wiederholen Sie die Ubung 6-10x

Einarmige Liegestiitz
(Brust, Schulter, Trizeps)
Gehen Sie in die Liegestutzposition.

k{\ Stitzen Sie sich mit der linken Hand auf
=5 a. _ die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle ab
' * - und mit der rechten Hand am Boden. Die

3 Fisse sind auf den Zehenspitzen hiftbreit
aufgestellt. Fihren Sie mit dem rechten
Arm eine Liegestitze durch. Beuge Sie

Startposition Endposition die Ellbogen und bringe Sie die Brust
Richtung Boden. Strecken Sie die Ellbo-

gen wieder durch.

Y Fiihren Sie die Ubung 5-10x durch
Y Wiederholen Sie jede Seite 3x
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THERMOFIT

KRAFTIGUNG

Liegestiitz

(Brust, Trizeps)

Greifen Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle seitlich mit beiden Hadnden und kom-
men Sie in die Liegestltzposition. Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle
und Ihre Hande unter den Schultern und stellen Sie die Fiisse auf den Zehenspitzen
huftbreit gedffnet auf. Halten Sie Spannung im gesamten Kérper, sodass er eine gerade
Linie bildet. Beuge Sie lhre Ellbogen und bringen Sie lhre Brust Richtung Boden.

. Strecken Sie die Ellbogen wieder. Achten Sie darauf, dass |hr Kérper gespannt und

G ‘i die Ellbogen eng am Oberkérper bleiben.

Y Wiederholen Sie die Ubung 10-15x

Ubungspositi on Y Fiir Fortgeschrittene: Wiederholen Sie die Ubung 20-25x

Mountain Climber oder Bergsteiger

(Po, Bauch, Oberschenkel, Beinbizeps)

Greifen Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle seitlich mit beiden Handen und kom-

men Sie in die Liegestltzposition. Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle

und Ihre Hande unter den Schultern und stellen Sie die Flisse auf den Zehenspitzen

huftbreit gedffnet auf. Fihren Sie das rechte Knie zum rechten Ellbogen. Halten Sie

dabei den gesamten Kérper unter Spannung in einer Linie und lassen Sie das Becken
! fest. Strecken Sie das rechte Bein wieder, setzen Sie es ab und beginnen mit der linken

Seite. Das ist eine Wiederholung.

Ubungsposition Y Wiederholen Sie die Ubung 10-15x
< Fiir Fortgeschrittene: Wiederholen Sie die Ubung 20-25x

Seitenstiitz

(Bauch, Ricken, Becken)

Legen Sie den linken Unterarm auf die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle ab und kommen
Sie in den Seitstitz. Die Schulter ist Gber dem Ellbogen und die Beine liegen gestreckt
Ubereinander. Achten Sie darauf, dass der Korper eine gerade Linie bildet und die Hifte
nicht durchhéngt.

Y Halten Sie den gesamten Korper unter Spannung in einer Linie
Y 10-15 Sek. halten danach die Seite wechseln 3x
Y Fiir Fortgeschrittene: 30 Sek. halten danach Seite wechseln 3x

Ubungsposition
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THERMOFIT

KRAFTIGUNG

Bergsteiger Beidbeinig

Beginnen Sie in der Liegestltzpositi-

on. Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1
Vibrationsrolle an Ihrem Schienbein. Halte
Sie den Kopf in Verldngerung der Wirbel-
sdule mit Blick auf die Hande. Ziehen Sie
nun |hr Knie soweit es geht an lhre Brust
ran und strecken Sie sich danach wieder
um in die Ausgangsposition zu gelangen.

e
s

Y Wiederholen Sie die Ubung 10-15x

Startposition Endposition je 3 Sitze

Beckenbriicke

Legen Sie sich flach auf den Riicken und
stellen Sie die Fersen auf die THERMOFIT
3-1Vibrationsrolle ab. Die Arme liegen
seitlich neben dem Kérper auf dem
Boden. Spannen Sie nun Bauch, Riicken
und Po an und heben Sie das Becken vom
Boden ab. Achten Sie darauf, dass der
Oberkorper nicht durchhéngt, sondern
der Korper eine Linie bildet.

Startposition Endposition U Position 10 Sek. halten und

senken Sie dann das Becken
langsam wieder ab.
Y Wiederholen Sie die Ubung 10x
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KRAFTIGUNG
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Startposition

Startposition

by @ Bt

Startposition
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Endposition

5 -

Endposition

Startposition

Klappmesser

(Bauch, Beine, Po)

Legen Sie sich auf den Riicken, Arme
liegen seitlich neben dem Kérper,
Handflachen zeigen zum Boden, Beine
sind gestreckt. Klemmen Sie die Hantel
zwischen ihren Flsse ein. Lassen Sie die
Beine gestreckt und versuchen Sie die
Hantel Richtung Decke zu bringen.

Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Satze

Long-Line-Schub
(Gesassmuskulatur)

Gehen Sie in den Vierfiisslerstand. Heben
Sie nun ein Bein gestreckt vom Boden ab.
Auf Hifthéhe winkeln Sie es an und
klemmen die Hantel in der Kniekehle ein.
Schieben Sie die Fusssohle Richtung
Decke und senken Sie das Bein danach
wieder.

Y/ Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Sitze

Schulter driicken

(Schulter, Nacken, Arme)

Stellen Sie sich Hiftbreit hin, nehmen

Sie die Hanteln in die Hand und winkeln
Sie hre Arme um 90 Grad an (rechter
Winkel). Strecken Sie die Ellbogen durch
in dem Sie die Hanteln Richtung Decke
stemmen und kommen Sie danach wieder
in die Ausgangsposition zurick.

Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Sdtze



THERMOFIT

KRAFTIGUNG

Trizeps
Stellen Sie sich hiftbreit hin, halten Sie die Hantel mit beiden Handen oberhalb der
Hantel fest. Strecken Sie die Ellenbogen durch und danach wieder anwinkeln.

Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x, je 3 Sitze
Y Fiir Fortgeschrittene: Wiederholen Sie die Ubung 20-25x, je 3 Sitze

£

Ubungsposition
-~ Windrad
4 (Schulter, Nacken, Arme)

%= @ Stellen Sie sich hiftbreit hin, nehmen Sie die Hanteln in die Hand und strecken Sie
die Arme zur Seite aus. Achten Sie drauf, dass Sie nur kleine kreisende Bewegungen
machen.

Y Kreisen Sie die Arme 10-20 Sekunden lang im Kreis
Y Fiir Fortgeschrittene: Kreisen Sie die Arme 30-45 Sekunden lang im Kreis
Ar
Ubungsposition
[ Schulterheber
L (Nacken)
Stellen Sie sich hiftbreit hin, nehmen Sie die Hanteln in die Hand, die Arme sind seitlich
am Korper. Ziehen Sie die Schultern langsam nach oben und senken Sie die Schultern
wieder.
Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x, je 3 Sitze
i 1 <Y Fiir Fortgeschrittene: Wiederholen Sie die Ubung 20-25x, je 3 Sitze
A
Ubungsposition
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KRAFTIGUNG

A

Startposition

Startposition
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Startposition
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Endposition

¢

Endposition

”

s

Endposition

Arme, Schulter, Nacken

Stellen Sie sich hiftbreit hin, nehmen Sie
die Hanteln in die Hand, die Arme sind
seitlich am Koérper. Lassen Sie die Arme
gestreckt und fiihren Sie die Arme lang-
sam nach oben Richtung Decke.

Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Sitze

Butterfly

(Brustmuskulatur)

Stellen Sie sich hiftbreit hin, winkeln Sie
die Arme um 90 Grad an und achten Sie
drauf, dass der Ellbogen sich auf Hohe
der Brust befindet. Fiihren Sie nun die
Arme auf Hohe der Brust zusammen und
danach wieder 6ffnen.

Y/ Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Sitze

Bizeps Curls

(Bizeps)

Stellen Sie sich hiftbreit hin, die Hanteln
nehmen Sie in die Hand. Die Arme liegen
eng am Oberkérper an, pressen Sie die
Oberarme an den Kérper ran und fiihren
Sie jetzt nur die Unterarme nach oben
und strecken Sie den Arm wieder aus.

Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x
je 3 Sdtze



THERMOFIT

KRAFTIGUNG

Ausfallschritt

(Po, Oberschenkel)

Stellen Sie sich hiftbreit hin, stellen Sie dann ein Bein mit einem grossen Schritt nach
hinten. Der Schritt sollte weit genug sein, dass der Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel 90 Grad betragt. Nun beugen Sie das vordere Bein und fiihren Sie das hintere
Knie in Richtung Boden, bis der hintere Unterschenkel parallel zum Boden ist. Wenn
Sie den tiefsten Punkt erreicht haben, driicken Sie sich mit dem hinteren Bein wieder
nach oben.

. Y Wiederholen Sie die Ubung 12-15x, je 3 Sétze, danach Bein wechseln
Ubungsposition < Fiir Fortgeschrittene:
Wiederholen Sie die Ubung 20-25x, je 3 Sitze, danach Bein wechseln
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THERMOFIT

REGENERATION
FASZIENTRAINING | MASSAGE

Wade
- Legen Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle unter die linke Wade
- Mit beiden Armen nach hinten abstiitzen und das Gesass anheben

‘ -':' Y Rollen Sie 8-12x iiber die Wade, anschliessend Bein wechseln
o'~
Ubungsposition

hintere Oberschenkelmuskulatur
. - Legen Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle unter den Oberschenkel
b - Mit beiden Armen nach hinten abstlitzen und das Gesass anheben

Y Rollen Sie 8-12x iiber die hinter Oberschenkelmuskulatur Rollen

Ubungsposition

seitlicher Oberschenkel

- Legen Sie sich mit einem Oberschenkel seitlich auf die
THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle

- Die Arme stiitzen bzw. stabilisieren den Oberkérper

- Stellen Sie das andere Bein vor sich auf den Boden

- Rollen Sie den Oberschenkel jetzt auf der THERMOFIT 3-1
Vibrationsrolle vor und zurtick

Y Rollen Sie 8-12x von der Hiifte bis zum Knie

Ubungsposition
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THERMOFIT

REGENERATION
FASZIENTRAINING | MASSAGE

Oberschenkel Innenseite

- Legen Sie sich zunachst auf den Bauch

- Stitzen Sie sich dabei mit abgewinkelten Armen ab
fus - Winkeln Sie ein Bein in Richtung Schulter an

) i » - Legen Sie den Oberschenkel mit der Innenseite auf
| " die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle
i = - Rollen Sie nun die Innenseite des Oberschenkels auf

der THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle

Ubungsposmon Y Rollen Sie 8-12x vom Knie bis zum Becken

Oberschenkel

- Legen Sie sich zunachst bauchlings auf die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle
und stltzen Sie sich dabei mit abgewinkelten Armen ab

- Die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle sollte dabei unter den vorderen
Oberschenkeln (Quadrizeps) liegen

- Rollen Sie nun tber die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle

- Achten Sie darauf, den gesamten Koérper stabil zu halten
und Uber den gesamten Oberschenkel zu rollen

Ubungsposition

Y Rollen Sie 8-12x iiber den Oberschenkel

Gesdssmuskulatur

- Setzen Sie sich auf die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle drauf

- Stltzen Sie sich mit den Armen ab und legen ein Bein Uiber das andere
- Rollen Sie nun tber Ihre Gesassmuskulatur

Y Rollen Sie 8-12x iiber die Gesissmuskulatur

Ubungsposition
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THERMOFIT

REGENERATION
FASZIENTRAINING | MASSAGE

Riicken

- Legen Sie sich auf den Riicken und platzieren Sie die
THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle darunter

- Stellen Sie die Beine leicht Hiiftbreit gedffnet auf

- Legen Sie lhre Hande hinter den Kopf um den Nacken zu Stiitzen

- nun Rollen Sie Uber lhren Riicken

aoy

Y Rollen Sie 8-12x iiber lhren Riicken

Ubungsposition

Latissimus

- Legen Sie sich seitlich hin und stitzen Sie sich auf dem Unterarm ab.

- lhr Kérper ist von der Hiifte abwérts ausgestreckt, ihre Beine liegen
dabei parallel Gbereinander.

- Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle seitlich auf Héhe lhrer
Brust unter lhrem Oberkérper.

Y Rollen Sie 8-12x von der Achsel bis zum unteren Riicken (Rippenansatz) ab.

Ubungsposition

Nacken

- Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle hinter lhren Nacken und
lehnen Sie sich gegen die Wand

- Beugen Sie lhre Knie leicht und Rollen Sie tber die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle
in dem Sie dabei leicht die Knie beugen und wieder strecken

Y Rollen Sie 8-12x iiber Ihren Nacken

Ubungsposition
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THERMOFIT

REGENERATION
FASZIENTRAINING | MASSAGE

Gesadssmuskulatur

- Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle an Ihr Gesass
und lehnen Sie sich gegen die Wand

- Rollen Sie Giber die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle in dem Sie
dabei leicht die Knie beugen und wieder strecken (auf u. ab)

U Rollen Sie 8-12x iiber die Gesdssmuskulatur

Ubungsposition

Schulter
Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle an lhrer linken Schulter
und lehnen Sie sich seitlich an die Wand

ad "D

Y Rollen Sie 8-12x iiber die Schulter

Ubungsposition

Riicken

- Platzieren Sie die THERMOFIT 3-1 Vibrationsrolle an Ihren unteren
Ricken (LWS) und lehnen Sie sich mit dem Riicken an die Wand

- Rollen Sie nun ber Ihren kompletten Ricken in dem Sie
dabei lhre Knie beugen und wieder strecken

Y Rollen Sie 8-12x iiber den Riicken

Ubungsposition
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