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Jetzt hebst du dein Becken an, bis deine Knie, Hiifte und Schultern eine Linie bilden. Die Ausnahime sind unter Jéhrige,See more Rudern. Das
beste Ergebnis erzielst du, wenn du die Ubungen immer wieder abwechselst und bei jedem Workout andere Ausfiihrungen wiihist. Das fordert das
Ansteigen der Maximalkraft, Schnellkraft und Kraftausdauer 4, - Woflir ist sie geeignet und welche Ubungen kann man auf einer
Vibrationsplattform ausflihren? Auch dann, wenn du noch nie auf einer Vibrationsplatte gestanden hast, wirst du an dem Workout Spaf3 haben.
Profikurs fiir Anfiinger und Fortgeschrittene In diesem Artikel erfahren Sie, warum Vibrationstraining so effektiv ist und welche Ubungen sich am
besten eignen, um abzunehmen. Ich kann dir auch dieses Video sehr ans Herz legen — hier kannst du direkt mitmachen! Bevor Sie sportlich aktiv
werden, sollten Sie Du liegst bei dieser Ubung auf dem Bauch vor der Vibrationsplatte, die Unterarme sind auf der Platte. Ausfiihrung: Befestige
die mitgelieferten Béinder an deiner Vibrationsplatte. Vibrationsplatten Ubungen sind fiir fast alle Altersgruppen misglich. Vibrationsplatten Ubungen
sind fiir jeden geeignet. Diesen kannst du dir kostenlos herunterladen und ab sofort fiir das Vibrationstraining nutzen. Lege deine Arme dabei
seitlich am Korper abDriicke deine Hiif Startseite» Vibrationsplatten» Unsere Topder effektivsten Vibrationsplatten Ubungen. ositioniere deine
Fiie flach auf der Vibrat. Trainieren des Kérpers durch Vibration und Schwingung Vibrationen und Schwingungen Die Auswahl der Ubungen
sollte von einem Trainer erfolgen und das ® VIBRAFIT classic sollte erst nach einer ausflihrlichen Enweisung benutzt werden. Gesunde
Fertiggerichte Trainingsgrundlagen und Einsteigeriibungen fiir die Vibrationsplattform. Ube deshalb zunéichst ohne eine Vibrationsplatte und benutze
sie ers. Diesmal erweitern wir unser Wissen iiber die Ubungen, Dehnungs und Massageiibungen und einseitigen Belastungen gewihlt. Begebe dich
m eine leichte Kniebeuge und beuge deinen Oberkorper nach vorneund Beim Vibrafit-Training werden annéhernd % aller Muskelfasern in allen
Muskelgruppen erreicht. Am hochsten Punkt spannst du deinen Po an und versuchst die Spannung zu halten Ich selber trainiere hier mit dieser
(sehr empfehlenswerten) Vibrationsplatte: Bluefin Slim: Fangen Sie also mit leichten, einfachen und bekannten Ubungen an, machen Sie sich mit
dieser Trainingsform vertraut und wagen Sie sich nach und nach vor. Deine Hinde sind gefaustet, die Daumen liegen oben und zeigen Richtung ke.
Achte darauf, dass du die Ellbogen unter den Schultern platzierst. Ganz egal ob Anfiinger oder Fortgeschrittene. Abnehmen, Muskeln aufbauen,
Riickenschmerzen lindern oder vorbeugen, physiotherapeutische Anwendungen, Rehasport, Knochendichte erh6hen: Das sind alles
Themenbereiche, in denen das Vibrationstraining seit vielen Jahren zum Einsatz kot Ich verrate dir jetzt gleich meineliebsten Ubungen auf der
Platte. Nun positionierst du deine FiiBe mittig auf der Vibrationsplatte. Zu Beginn reichen 2 Richtige Ausflihrung: Zum Beginn der Ubung legst du
dich mit deinen Schulterblittern auf dem Boden auf. Deine Fiifle sind angestellt, d.h. onsplatte. —Sétze a WdhBriicke: Ausflihrungl ege deinen
Riicken auf dem Boden ab und. Im Folgenden findest du meinen Vibrationsplatten Ubungen PDF Download. nur die FuBspitzen berithren den
Boden Dein Vibrationsplatten Ubungen Trainingsplan als PDF Download. ,,Vom Leichten zum Schweren, vom Einfachen zum Komplexen und
vom Bekannten zum Unbekannten.“. Optimale Resultate im Muskelaufbau, Fettabbau & Haustraffung, Falls du doch eher einen Vibrationsplatten
Training Komplettkurs suchst, findest du diesen im Folgenden er Ubung kannst du schnell das Gleichgewicht verlieren. hast. Verschiedene
Vibrationsplatten Personal- Trainer liefert tiber Ubungsvorlagen.



