

















SURFER

Anwendung:

Fassen Sie die Griffe und stellen Sie lhre Fuie
auf die vorgesehene Schale. Mit leicht gebeug-
ten Beinen und zentriertem Oberkorper schwin-
gen Sie die Beine nach rechts und nach links.
Wiederholen Sie die Ubung mehrmals.

Wirkung:
Kraftigung und Beweglichkeit der Arme, Schul-
tern und Taille

AIRWALKER

Anwendung:

Fassen Sie die Griffstange und stellen Sie lhre
Fuie auf die Fulischalen. Mit leicht gebeugten
Knien schieben Sie die Beine abwechselnd
vorwarts und rickwarts um wie auf der Stelle
zu gehen. Halten Sie Ihren Oberkorper dabei
ruhig.

Wirkung:
Kraftigung und Beweglichkeit der Beine

TWISTER

Anwendung:

Fassen Sie die Griffe und stellen Sie lhre Fule
auf die FuRschalen. Drehen Sie |hre Huften
abwechselnd nach rechts und links und halten
Sie dabei lhre Schultern stationdar.

Wirkung:
Beweglichkeit von Arm, Taille und des unteren
Rickenbereichs
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